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Inledning:  
Detta arbete behandlar fysisk aktivitet i skolan (med barn i åldern 6-12 år). Vi tycker att det är 
intressant på grund av de nya tilläggen om fysisk aktivitet i läroplanen. Arbetet integrerar 
aktuell medicinsk forskning om hälsoeffekter av fysisk aktivitet med idrottsvetenskaplig 
forskning vilken behandlar kopplingen mellan fysisk aktivitet och psykologisk, fysisk och 
motorisk utveckling och lärande.  
 
Syfte:  
Syftet med vår studie är att få fördjupade kunskaper genom att undersöka vad fysisk aktivitet 
för barn är ur ett hälsofrämjande perspektiv, samt varför och hur vi kan arbeta med det i 
skolan.  
 
Metod:  
Vi gör litteraturstudier med kvalitativa undersökningar av idrottsvetenskaplig litteratur, 
aktuell medicinsk forskning samt hemsidor från viktiga intresseorganisationer i 
skolutvecklingsarbetet med fysisk aktivitet i skolan.  
 
Resultat:  
Under studien har vi kommit fram till att begreppet fysisk aktivitet kan tolkas på olika sätt och 
att dess hälsoeffekt är beroende av dess intensitet, tid och frekvens. Genom vår litteraturstudie 
har motivet till fysisk aktivitet i skolan stärkts, då det är viktigt för både hälsan och lärandet. 
Begreppet fysisk aktivitet undersöks, samt varför och hur pedagoger bör och kan arbeta med 
fysisk aktivitet inom ramen för hela skoldagen.  
 
Diskussion: 
Arbetet med fysisk aktivitet bör vara en balansgång mellan skolans förutsättningar och 
barnens behov. Pedagoger behöver vara uppmärksamma på de inaktiva barnen, vara medvetna 
om deras behov, uppmuntra dem till delaktighet i aktiviteterna och därigenom bidra till att öka 
deras rörelseglädje.  
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Ñ∏äà~=ëâçäçê=çÅÜ=âçããìåÉê=á=ÇÉíí~=ìíîÉÅâäáåÖë~êÄÉíÉK=
=
aÉí=Ñê~ãÖ™ê=áåíÉ=~ääíáÇ=î~Ç=Ñóëáëâ=~âíáîáíÉí=®êK=a®êÑ∏ê=Ñáååë=Éíí=íçäâåáåÖëìíêóããÉ=çã=ÄÉÖêÉééÉí=
çÅÜ=îáÇ~êÉ=Üìê=ã~å=â~å=~êÄÉí~=ãÉÇ=ÇÉíK=pçã=Éå=ÇÉÑáåáíáçå=~î=ÄÉÖêÉééÉí=Ñóëáëâ=~âíáîáíÉí=ë®ÖÉê=
k~íáçåÉääí=ÅÉåíêìã=Ñ∏ê=Ñê®ãà~åÇÉ=~î=Ñóëáëâ=~âíáîáíÉí=Üçë=Ä~êå=çÅÜ=ìåÖÇçã=Ek`ccF=®ê=ÇÉí=®ê=ÒÉíí=
∏îÉêçêÇå~í=ÄÉÖêÉéé=ëçã=áååÉÄ®ê=âêçééëê∏êÉäëÉê=ìåÇÉê=ë™î®ä=~êÄÉíÉ=ëçã=ÑêáíáÇ=çÅÜ=çäáâ~=ÑçêãÉê=~î=
âêçééë∏îåáåÖ~ê=íKÉñK=áÇêçííI=äÉâI=Ç~åëI=Öóãå~ëíáâI=ãçíáçå=çÅÜ=ÑêáäìÑíëäáîÒ=E^âíáî~=çÅÜ=ê∏êÉäëÉÖä~Ç~=Ä~êå>I=
ëKSI=ïïïKçêìKëÉLåÅÑÑFK=sá=Ü~ê=íçäâ~í=ÇÉí=ëçã=~íí=~ää=ê∏êÉäëÉ~âíáîáíÉí=®ê=Ñóëáëâ=~âíáîáíÉíK=aÉí=Ñáååë=
ÇçÅâ=Öê~Çëâáääå~ÇÉê=áåçã=ÄÉÖêÉééÉí=ÄÉêçÉåÇÉ=é™=î~Ç=ÇÉí=®ê=Ñ∏ê=íóé=~î=~âíáîáíÉíI=Üìê=çÑí~=çÅÜ=Üìê=
ä®åÖÉ=ÇÉå=é™Ö™êI=ë~ãí=Üìê=áåíÉåëáî=ÇÉå=®êK=^ääí=áÑê™å=ëã™=íáää=ëóåÉë=~åëíê®åÖåáåÖëä∏ë~=ê∏êÉäëÉê=íáää=
ã~ñáã~ä=Ñóëáëâ=~åëíê®åÖåáåÖ=áåÖ™ê=á=ÄÉÖêÉééÉí=Ñóëáëâ=~âíáîáíÉíK=läáâ~=Öê~ÇÉê=çÅÜ=íóéÉê=~î=Ñóëáëâ=
~âíáîáíÉí=Ü~ê=ÇçÅâ=çäáâ~=Ü®äëçÉÑÑÉâíÉê=é™=ã®ååáëâ~åK=a®êÑ∏ê=îáääÉ=îá=íóÇäáÖ~êÉ=îÉí~=î~Ç=Ñóëáëâ=
~âíáîáíÉí=®ê=á=Éíí=Ü®äëçÑê®ãà~åÇÉ=éÉêëéÉâíáî=Üçë=Ä~êåK=
=
o®íí=ã®åÖÇ=Ñóëáëâ=~âíáîáíÉí=Ü~ê=éçëáíáî=ÉÑÑÉâí=é™=Ä™ÇÉ=ÇÉå=Ñóëáëâ~=çÅÜ=éëóâáëâ~=Ü®äë~å=
EïïïKÖêçïáåÖéÉçéäÉKëÉFK=aÉí=ëíáãìäÉê~ê=®îÉå=î™ê=âçåÅÉåíê~íáçåëJ=çÅÜ=áåä®êåáåÖëÑ∏êã™Ö~=
EïïïKçêìKëÉLåÅÑÑFK=sá=~åëÉê=Ç®êÑ∏ê=~íí=ÇÉí=®ê=î™êí=~åëî~ê=~íí=íáääî~ê~í~=çÅÜ=íáääÖçÇçëÉ=Ä~êåë=
å~íìêäáÖ~=ê∏êÉäëÉÄÉÜçîK=a™=ëâçä~å=Ü~ê=Éå=îáâíáÖ=êçää=á=Ä~êåë=äáî=®ê=ÇÉå=®îÉå=çìãÄ®êäáÖ=á=~êÄÉíÉí=
ãÉÇ=~íí=Ñê®ãà~=Ñóëáëâ=~âíáîáíÉí=Üçë=Ä~êå=çÅÜ=ìåÖÇçã~êK=
=
f=ÇÉí=Ü®ê=~êÄÉíÉí=áåíÉÖêÉê~ê=îá=ÑçêëâåáåÖ=çã=Ä~êåë=ê∏êÉäëÉÄÉÜçî=çÅÜ=Üìê=Ä~êåë=ìíîÉÅâäáåÖ=é™=çäáâ~=
âçãéÉíÉåëçãê™ÇÉå=â~å=âçééä~ë=íáää=Ñóëáëâ=~âíáîáíÉíK=aÉí=Ü~åÇä~ê=Ç™=ÄäK~K=çã=áÇêçííëîÉíÉåëâ~éäáÖ=
ÑçêëâåáåÖ=çã=Ä~êåë=Ñóëáëâ~I=ãçíçêáëâ~=çÅÜ=éëóâçäçÖáëâ~=ìíîÉÅâäáåÖI=äáâëçã=~âíìÉää=ÑçêëâåáåÖ=çã=
Ä~êåë=ê∏êÉäëÉî~åçêK=sá=Ñ∏êÇàìé~ê=çëë=®îÉå=á=~âíìÉää~=ìíîÉÅâäáåÖë~êÄÉíÉå=âêáåÖ=áåÑ∏ê~åÇÉí=~î=Ç~ÖäáÖ=
Ñóëáëâ=~âíáîáíÉí=áåçã=ê~ãÉå=Ñ∏ê=ÜÉä~=ëâçäÇ~ÖÉåK=



1.2 Syfte/Frågeställning 
=
póÑíÉí=ãÉÇ=î™ê=ìåÇÉêë∏âåáåÖ=®êW=
=
^íí=Ñ™=áåëóå=çÅÜ=∏îÉêëáâí=á=Üìê=ã~å=â~å=~êÄÉí~=ãÉÇ=Ñóëáëâ=~âíáîáíÉí=áåçã=ê~ãÉå=Ñ∏ê=ÜÉä~=
ëâçäÇ~ÖÉåK=sá=îáää=âìåå~=í~=ëí®ääåáåÖ=íáää=Üìê=îá=â~å=~êÄÉí~=ãÉÇ=ÇÉí=á=î™ê~=ÉÖå~=îÉêâë~ãÜÉíÉêK=s™ê=
ìåÇÉêë∏âåáåÖ=~î=ëâçäìíîÉÅâäáåÖë~êÄÉíÉå=ãÉÇ=Ñóëáëâ=~âíáîáíÉí=á=ëâçä~å=ëâ~ää=®îÉå=áåíÉÖêÉê~ë=ãÉÇ=
çÅÜ=í~=ëí∏Ç=~î=áÇêçííëîÉíÉåëâ~éäáÖ=çÅÜ=ãÉÇáÅáåëâ=ÑçêëâåáåÖ=çã=Ü®äëçÉÑÑÉâíÉê=~î=Ñóëáëâ=~âíáîáíÉíK=sá=
îáää=í~=ìéé=ÇÉå=Ñóëáëâ~=~âíáîáíÉíÉåë=ÄÉíóÇÉäëÉ=Ñ∏ê=Ä~êåë=Ñóëáëâ~I=ãçíçêáëâ~I=âçÖåáíáî~I=ëçÅá~ä~=çÅÜ=
ÉãçíáçåÉää~=ìíîÉÅâäáåÖ=Ñ∏ê=~íí=Ñ™=Éå=îÉíÉåëâ~éäáÖ=Ä~âÖêìåÇ=çÅÜ=Ñ∏ê=~íí=ÖÉ=~êÄÉíÉ=ãÉÇ=Ñóëáëâ=
~âíáîáíÉí=Éíí=ëí~êâí=âìåëâ~éëãçíáîK=sá=ëóÑí~ê=íáää=~íí=ëî~ê~=é™=ÇÉ=îáâíáÖ~=î~ÇJ=î~êÑ∏êJ=çÅÜ=ÜìêJ=Ñê™Öçê=
çã=~êÄÉíÉ=ãÉÇ=Ñóëáëâ=~âíáîáíÉíK=a®êÑ∏ê=®ê=î™ê~=Ñê™ÖÉëí®ääåáåÖ~ê=Ñ∏äà~åÇÉW=
=
• s~Ç=®ê=Ñóëáëâ=~âíáîáíÉí=Ñ∏ê=Ä~êå=ìê=Éíí=Ü®äëçÑê®ãà~åÇÉ=éÉêëéÉâíáî\=
=
póÑíÉí=~îÖê®åë~ë=Ü®ê=~î=~íí=îá=ìåÇÉêë∏âÉê=Üìê=çÑí~I=Üìê=ä®åÖÉ=ë~ãí=Üìê=áåíÉåëáîí=Ä~êå=Ä∏ê=î~ê~=
Ñóëáëâí=~âíáî~=ÉåäáÖí=çäáâ~=Ñçêëâ~êÉK=
=
• s~êÑ∏ê=Ä∏ê=îá=~êÄÉí~=ãÉÇ=Ñóëáëâ=~âíáîáíÉí=á=ëâçä~å\=
=
sá=ìåÇÉêë∏âÉê=ÇÉíí~=ÖÉåçã=ÑçêëâåáåÖ=áåçã=Ä™ÇÉ=áÇêçííëîÉíÉåëâ~é=çÅÜ=ãÉÇáÅáåK=
=
• eìê=â~å=îá=ìééãìåíê~=íáää=∏â~Ç=Ñóëáëâ=~âíáîáíÉí=Üçë=Ä~êå\==
=
ríáÑê™å=ÇÉåå~=Ñê™Ö~=ìåÇÉêë∏âÉê=îá=å™Öê~=ìíî~äÇ~=ãçÇÉääÉê=çÅÜ=ãÉíçÇÉê=Ñê™å=çäáâ~=~âí∏êÉê=áåçã=
ìíîÉÅâäáåÖë~êÄÉíÉ=ãÉÇ=Ñóëáëâ=~âíáîáíÉí=á=ëâçä~åI=ë~ãí=~åÇê~=çêÖ~åáë~íáçåÉê=ëçã=~êÄÉí~ê=ãÉÇ=Éå=
Ü®äëçÑê®ãà~åÇÉ=ëâçä~K=
=

 
=
=
=
=
=
=
=
=
=
=
=
=
=

 
=



2. LITTERATURGENOMGÅNG 
 
2.1 Begreppet fysisk aktivitet 
=
båäáÖí=k~íáçåÉääí=ÅÉåíêìã=Ñ∏ê=Ñê®ãà~åÇÉ=~î=Ñóëáëâ=~âíáîáíÉí=Üçë=Ä~êå=çÅÜ=ìåÖÇçãJ==k`ccWë=
íçäâåáåÖ=®ê=Ñóëáëâ=~âíáîáíÉí=ÒÉíí=∏îÉêçêÇå~í=ÄÉÖêÉéé=ëçã=áååÉÄ®ê=âêçééëê∏êÉäëÉê=ìåÇÉê=ë™î®ä=~êÄÉíÉ=ëçã=
ÑêáíáÇ=çÅÜ=çäáâ~=ÑçêãÉê=~î=âêçééë∏îåáåÖ~ê=íKÉñK=áÇêçííI=äÉâI=Ç~åëI=Öóãå~ëíáâI=ãçíáçå=çÅÜ=ÑêáäìÑíëäáîÒ=
E^âíáî~=çÅÜ=ê∏êÉäëÉÖä~Ç~=Ä~êå>I=ëKSI=ïïïKçêìKëÉLåÅÑÑFK=båäáÖí=î™ê=íçäâåáåÖ=áååÉÄ®ê=ÇÉí=~íí=~ää=Ç~ÖäáÖ=
ê∏êÉäëÉ~âíáîáíÉí=á=ÉÖÉåíäáÖ=ãÉåáåÖ=®ê=Ñóëáëâ=~âíáîáíÉíK=aÉí=Ñáååë=Éå=î~êá~íáçå=áåçã=ÄÉÖêÉééÉí=
ÄÉêçÉåÇÉ=é™=î~Ç=ÇÉí=®ê=Ñ∏ê=íóé=~î=~âíáîáíÉíI=î~ê=ÇÉå=Ü~ê=Ñ∏ê=ÑêÉâîÉåëI=î~ê~âíáÖÜÉí=çÅÜ=áåíÉåëáíÉíK=
^ääí=áÑê™å=ëã™=ê∏êÉäëÉê=íáää=ã~ñáã~ä=Ñóëáëâ=~åëíê®åÖåáåÖ=Ö™ê=ìåÇÉê=ÄÉÖêÉééÉí=Ñóëáëâ=~âíáîáíÉíK=läáâ~=
ÑçêãÉê=çÅÜ=Öê~Ç=~î=Ñóëáëâ=~âíáîáíÉí=Ü~ê=ÇçÅâ=çäáâ~=Ü®äëçÉÑÑÉâíÉê=é™=ã®ååáëâ~å=ÖÉåçã=ÜÉä~=äáîÉíK==
=

2.1.1 Vad säger läroplanen om fysisk aktivitet? 
=
pçã=Éíí=ìééå™ÉåÇÉ=ã™ä=á=ÖêìåÇëâçä~å=ëí™ê=~íí=ëâçä~å=~åëî~ê~ê=Ñ∏ê=~íí=î~êàÉ=ÉäÉî=ÉÑíÉê=ÖÉåçãÖ™åÖÉå=
ÖêìåÇëâçä~W=
=
• Ü~ê=ÖêìåÇä®ÖÖ~åÇÉ=âìåëâ~éÉê=çã=Ñ∏êìíë®ííåáåÖ~êå~=Ñ∏ê=Éå=ÖçÇ=Ü®äë~=ë~ãí=Ü~ê=Ñ∏êëí™ÉäëÉ=Ñ∏ê=ÇÉå=

ÉÖå~=äáîëëíáäÉåë=ÄÉíóÇÉäëÉ=Ñ∏ê=Ü®äë~å=çÅÜ=ãáäà∏å=Ei®ê~êÑ∏êÄìåÇÉíI=OMMOI=i®ê~êÉåë=e~åÇÄçâÓ=iéç=
VQI=ëK=NRFK=
=

aÉí=ëí™ê=®îÉå=~íí=ëâçä~å=ëâ~ää=ëíê®î~=ÉÑíÉê=~íí=î~êàÉ=ÉäÉîW==
=
• Ñ™ê=Éå=áåÄäáÅâ=á=å®êë~ãÜ®ääÉí=çÅÜ=ÇÉëë=~êÄÉíëJI=Ñ∏êÉåáåÖëJI=çÅÜ=âìäíìêäáî=Ei®ê~êÑ∏êÄìåÇÉíI=OMMOI=

i®ê~êÉåë=e~åÇÄçâJ=iéç=VQI=ëKNVFK=
=
aÉå=OT=ÑÉÄêì~êá=OMMP=ÑáÅâ=ä®êçéä~åÉå=Ñ∏ê=ÇÉí=çÄäáÖ~íçêáëâ~=ëâçäî®ëÉåÇÉíI=Ñ∏êëâçäÉâä~ëëÉå=çÅÜ=
ÑêáíáÇëÜÉããÉí=Ñ∏äà~åÇÉ=íáää®ÖÖW==
=
• pâ~é~åÇÉ=~êÄÉíÉ=çÅÜ=äÉâ=®ê=î®ëÉåíäáÖ~=ÇÉä~ê=~î=ÇÉí=~âíáî~=ä®ê~åÇÉíK=pâçä~å=ëâ~ää=ëíê®î~=ÉÑíÉê=~íí=

ÉêÄàìÇ~=~ää~=ÉäÉîÉê=Ç~ÖäáÖ=Ñóëáëâ=~âíáîáíÉí=áåçã=ê~ãÉå=Ñ∏ê=ÜÉä~=ëâçäÇ~ÖÉåK=
=
• ûîÉå=Ü®äëçJ=çÅÜ=äáîëëíáäëÑê™Öçê=ëâ~ää=ìééã®êâë~ãã~ëK=
=
EjóåÇáÖÜÉíÉå=Ñ∏ê=ëâçäìíîÉÅâäáåÖI=ÇÉäê~ééçêí=OMMQJMUJOR=aåê=OMMQWNTMI=ëKOI=
ïïïKëâçäìíîÉÅâäáåÖKëÉFK=
=
2.2 Skolutvecklingsarbeten med fysisk aktivitet 
=
2.2.1 Myndigheten för skolutveckling 
=
f=Éå=ê~ééçêí=Ñê™å=jóåÇáÖÜÉíÉå=Ñ∏ê=ëâçäìíîÉÅâäáåÖ=ëí™ê=Ñ∏äà~åÇÉW=ÒjóåÇáÖÜÉíÉå=Ñ∏ê=ëâçäìíîÉÅâäáåÖ=
ÑáÅâ=ÖÉåçã=Éíí=êÉÖÉêáåÖëÄÉëäìí=ÇÉå=OO=ã~à=OMMP=á=ìééÇê~Ö=~íí=ëí∏Çà~=çÅÜ=Ñ∏äà~=ëâçäçêå~ë=~êÄÉíÉ=ãÉÇ=~íí=
ÖÉåçãÑ∏ê~=ÇÉ=®åÇêáåÖ~ê=ëçã=Öàçêíë=á=iéç=VQ=ë~ãí=iéÑ=VQ=á=ëóÑíÉ=~íí=ëí®êâ~=ëâçä~åë=~åëî~ê=~íí=ÉêÄàìÇ~=
Ç~ÖäáÖ=çÅÜ=êÉÖÉäÄìåÇÉå=Ñóëáëâ=~âíáîáíÉíÒ=EÇÉäê~ééçêí=OMMQJMUJOR=aåê=OMMQWNTMI=
ëKOIïïïKëâçäìíîÉÅâäáåÖKëÉFK=f=ê~ééçêíÉå=êÉÇçÖ∏êë=îáÇ~êÉ=~íí=ÇÉíí~=ëâçäìíîÉÅâäáåÖë~êÄÉíÉ=ëâ~ää=ëâÉ=á=
ë~ãîÉêâ~å=ãÉÇ=k~íáçåÉääí=`Éåíêìã=Ñ∏ê=Ñê®ãà~åÇÉ=~î=Ñóëáëâ=~âíáîáíÉí=Üçë=Ä~êå=çÅÜ=ìåÖÇçã=á=

http://www.skolutveckling.se)/


£êÉÄêç=Ek`ccFI=cçäâÜ®äëçáåëíáíìíÉíI=fÇêçííëÜ∏Öëâçä~å=á=píçÅâÜçäã=EâçãéÉíÉåëìíîÉÅâäáåÖ=~î=
ëâçäéÉêëçå~ä=çÅÜ=áÇêçííëäÉÇ~êÉFI=oáâëáÇêçííëÑ∏êÄìåÇÉíLe~åÇëä~ÖÉí=ë~ãí=qóêÉë∏=âçããìå=EÉíí=~åí~ä=
ãçÇÉääëâçäçêFK==
=
aÉ=êÉâçããÉåÇ~íáçåÉê=ëçã=ãóåÇáÖÜÉíÉå=ÖÉê=ëâçä~å=®ê=PM=ãáåìíÉêë=Ñóëáëâ=~âíáîáíÉí=çã=Ç~ÖÉåI=
ìåÇÉê=ÜÉä~=ëâçäÇ~ÖÉåK=aÉ=Ü~ê=á=ÇÉíí~=ëâçäìíîÉÅâäáåÖë~êÄÉíÉ=î~äí=~íí=ìíÖ™=Ñ™å=pí~íÉåë=
ÑçäâÜ®äëçáåëíáíìíë=ÇÉÑáåáíáçå=~î=Ñóëáëâ=~âíáîáíÉí=ëçã=áååÉÄ®ê=Ò~ää=íóé=~î=ê∏êÉäëÉ=ëçã=ÖÉê=∏â~Ç=
ÉåÉêÖáçãë®ííåáåÖÒ=EÇÉäê~ééçêí=OMMQJMUJOR=aåê=OMMQWNTMI=ëKQI=ïïïKëâçäìíîÉÅâäáåÖKëÉFK=j~å=
Ü®îÇ~ê=®îÉå=~íí=ÒÇÉí=âê®îë=Éíí=îáÇÖ~í=í®åâ~åÇÉ=âêáåÖ=î~Ç=ëçã=®ê=Ñóëáëâ=~âíáîáíÉí=çÅÜ=~íí=~âíáîáíÉíÉêå~=
áåÖ™ê=á=çäáâ~=î~êÇ~Öëë~ãã~åÜ~åÖÒ=aÉ=îáää=äóÑí~=îáâíÉå=~î=ÖçÇ=âî~äáíÉí=é™=~âíáîáíÉíÉêå~K=
jóåÇáÖÜÉíÉå=ÄÉíçå~ê=~íí=ÇÉí=®ê=~ää~=îÉêâë~ãã~=áåçã=ëâçä~å=ëçã=Ü~ê=~åëî~ê=Ñ∏ê=~íí=ëÉ=íáää=~íí=ÇÉí=
ÖÉåçãÑ∏êëK=^êÄÉíÉí=ãÉÇ=Ç~ÖäáÖ=çÅÜ=êÉÖÉäÄìåÇÉå=Ñóëáëâ=~âíáîáíÉí=®ê=áåíÉ=âçééä~í=íáää=®ãåÉí=áÇêçíí=
çÅÜ=Ü®äë~I=ãÉå=ëâçä~å=Ä∏ê=ÇçÅâ=í~=íáääî~ê~=áÇêçííëä®ê~êÉåë=âçãéÉíÉåë=á=ÇÉíí~=~êÄÉíÉK=
=
s~Ç=ëçã=Ñê~ãÖ™ê=á=ÇÉå=ëÉå~êÉ=ëäìíê~ééçêíÉå=®ê=~íí=çã=ÇÉíí~=ìíîÉÅâäáåÖë~êÄÉíÉ=ëâ~ää=î~ê~=
Ñê~ãÖ™åÖëêáâí=âê®îë=ÇÉí=~íí=ëâçääÉÇåáåÖ=ëÉê=íáää=~íí=ëâ~é~=ÖçÇ~=Ñ∏êìíë®ííåáåÖ~ê=Ñ∏ê=ä®ê~êÉ=~íí=~êÄÉí~=
ãÉÇ=Ñóëáëâ=~âíáîáíÉí=ë~ãí=~íí=êÉâíçêå=®ê=Çêáî~åÇÉ=çÅÜ=ëí∏Çà~åÇÉ=á=ÇÉíí~=~êÄÉíÉK=aÉí=®ê=®îÉå=îáâíáÖí=
~íí=ã~å=âçééä~ê=ÇÉí=íáää=ÄÉÖêÉééÉí=ëâçäìíîÉÅâäáåÖ=Ñ∏ê=~íí=ë™äÉÇÉë=ëóåäáÖÖ∏ê~=ÇÉå=Ñóëáëâ~=~âíáîáíÉíÉåë=
ÄÉíóÇÉäëÉ=Ñ∏ê=Ä~êåë=âìåëâ~éëìíîÉÅâäáåÖI=Ç™=ÇÉíí~=®ê=ëâçä~å=ÜìîìÇë~âäáÖ~=ìééÇê~ÖK=aÉ=ëâêáîÉê=~íí=
ÑçêëâåáåÖÉå=áÇ~Ö=Ñê®ãëí=®ê=áåêáâí~Ç=é™=~íí=îáë~=âçééäáåÖÉå=ãÉää~å=Ñóëáëâ=~âíáîáíÉí=çÅÜ=çäáâ~=
Ü®äëçÉÑÑÉâíÉê=çÅÜ=ÉÑíÉêÑê™Ö~ê=Ç®êÑ∏ê=ãÉê=ÑçêëâåáåÖ=çã=Ñóëáëâ=~âíáîáíÉí=çÅÜ=ÇÉëë=áåîÉêâ~å=é™=
áåä®êåáåÖ=çÅÜ=í®åâ~åÇÉK=
==
póÑíÉí=ãÉÇ=áåÑ∏ê~åÇÉí=~î=Ç~ÖäáÖí=çÅÜ=êÉÖÉäÄìåÇÉí=~êÄÉíÉ=ãÉÇ=Ñóëáëâ=~âíáîáíÉí=®ê=~íí=∏â~=äìëíÉå=çÅÜ=
î®äã™ÉåÇÉí=Üçë=ÉäÉîÉêå~I=~íí=ÖÉ=ÇÉ=Éå=Äê~=ÖêìåÇ=Ñ∏ê=ìíîÉÅâäáåÖ=çÅÜ=ä®ê~åÇÉ=ë~ãí=~íí=ÄáÇê~=íáää=~íí=
ÖêìåÇä®ÖÖ~=ÖçÇ~=î~åçêK=c∏ê=~íí=ãçíáîÉê~=ÇÉ=ÉäÉîÉê=ëçã=~î=çäáâ~=~åäÉÇåáåÖ~ê=áåíÉ=Ü~ê=Éå=éçëáíáî=
ìééÑ~ííåáåÖ=çãI=ÉääÉê=Ü~ê=åÉÖ~íáî~=ÉêÑ~êÉåÜÉíÉê=~î=Ñóëáëâ=~âíáîáíÉíI=Ääáê=ÇÉí=îáâíáÖí=~íí=ÄÉíçå~=ÇÉ=
âêÉ~íáî~I=äìëíÑóääÇ~=çÅÜ=äÉâÑìää~=~ëéÉâíÉêå~K=aÉí=Ü~åÇä~ê=áåíÉ=çã=áÇêçííëîÉêâë~ãÜÉí=ãÉÇ=
ÄÉÇ∏ãåáåÖ=é™=Ä~êåÉíë=éêÉëí~íáçåÉêK=aÉí=®ê=îáâíáÖí=~íí=ã~å=ìíÖ™ê=Ñê™å=ëâçä~åë=î®êÇÉÖêìåÇëÑê™Öçê=
ëçã=íáää=ÉñÉãéÉä=ãÉÇîÉíÉåÜÉí=çã=âìäíìêÉää~=çÅÜ=ëçÅá~ä~=çäáâÜÉíÉê=çÅÜ=ÖÉåìëÑê™ÖçêI=çÅÜ=~íí=ã~å=
ÖÉåçã=~êÄÉíÉ=ãÉÇ=Ñóëáëâ=~âíáîáíÉí=îÉêâ~ê=Ñ∏ê=áåíÉÖê~íáçå=çÅÜ=à®ãëí®ääÇÜÉí=ãÉää~å=â∏åÉåK=
=
dÉåçã=âçåí~âí=ãÉÇ=çÅÜ=îá~=ÄÉë∏â=Üçë=çäáâ~=ëâçäçê=çÅÜ=âçããìåÉê=Ñ™ê=ãóåÇáÖÜÉíÉå=Éå=
ìééÑ~ííåáåÖ=çã=áååÉÜ™ää=çÅÜ=çãÑ~ííåáåÖ=~î=ÇÉí=äçâ~ä~=~êÄÉíÉí=ãÉÇ=Ñóëáëâ=~âíáîáíÉíK=_äK~K=ÖÉåçã=
~åë∏âåáåÖ~ê=çã=Éíí=ë=â=ëíáãìä~åëÄáÇê~Ö=ëçã=ÇÉä~ë=ìí=íáää=OR=ëâçäçê=~î=jóåÇáÖÜÉíÉå=Ñ∏ê=
ëâçäìíîÉÅâäáåÖ=çÅÜ=k`ccI=Ñê~ãÖ™ê=ÇÉí=ä®ê~åÇÉ=ÉñÉãéÉä=é™=Üìê=çäáâ~=ëâçäçê=Ü~ê=î~äí=~íí=~êÄÉí~=
ãÉÇ=Ñóëáëâ=~âíáîáíÉíK=o~ééçêíÉå=Ñê™å=ãóåÇáÖÜÉíÉå=îáë~ê=®îÉå=~íí=çã=ìíîÉÅâäáåÖë~êÄÉíÉí=ãÉÇ=Ñóëáëâ=
~âíáîáíÉí=ëâ~ää=Ääá=Ñê~ãÖ™åÖëêáâíI=®ê=ÇÉí=îáâíáÖí=~íí=ã~å=í~ê=ÇÉä=~î=ÉäÉîÉêë=ìééÑ~ííåáåÖ~ê=çÅÜ=ê™Ç=çã=
Üìê=ã~å=â~å=Ö™=íáääî®Ö~K=
=
_~êå=ÉÑíÉêÑê™Ö~ê=çÑí~=îìñå~ë=ìééãìåíê~å=íáää=çÅÜ=ÇÉäí~Ö~åÇÉ=á=Ñóëáëâ=~âíáîáíÉí=ë~ãí=~íí=ÇÉ=ëà®äî~=Ñ™ê=
â®åå~=Éå=ëí∏êêÉ=ÇÉä~âíáÖÜÉí=á=éä~åÉêáåÖ=çÅÜ=ÖÉåçãÑ∏ê~åÇÉK=aÉ=îáää=áåíÉ=á=~ääíÑ∏ê=ëíçê=ìíëíê®ÅâåáåÖ=
Ääá=ëíóêÇ~=~î=ÇÉ=îìñå~=á=ÇÉëë~=~âíáîáíÉíÉêK=aÉí=®ê=®îÉå=î~åäáÖí=~íí=Ä~êå=ìééäÉîÉê=âä®ÇçãÄóíÉí=áåÑ∏ê=
ê~ëíÉêå~=ëçã=Éíí=ëíêÉëëãçãÉåí=çÅÜ=ÉÑíÉêÑê™Ö~ê=Ç®êÑ∏ê=Ñ®êêÉ=ãÉå=ä®åÖêÉ=ê~ëíÉêK=_~êåÉå=äóÑíÉê=®îÉå=ÇÉ=
Ñóëáëâ~=Ñ∏êìíë®ííåáåÖ~êå~=ëçã=ÄÉíóÇÉäëÉå=~î=Éå=ëâçäÖ™êÇëãáäà∏=ëçã=áåëéáêÉê~ê=çÅÜ=ìééãìåíê~ê=íáää=
Ñóëáëâ=~âíáîáíÉíI=ë~ãí=Éå=ëí∏êêÉ=íáääÖ™åÖ=íáää=ã~íÉêá~ä=çÅÜ=~âíáîáíÉíëóíçêK=^âíáîáíÉíÉêå~=Ä∏ê=ÉåäáÖí=
ãóåÇáÖÜÉíÉå=éê®Öä~ë=~î=âêÉ~íáîáíÉíI=äìëí=çÅÜ=äÉâÑìääÜÉí=EïïïKëâçäìíîÉÅâäáåÖKëÉFK==
=
=
=



OKOKO=k~íáçåÉääí=ÅÉåíêìã=Ñ∏ê=Ñê®ãà~åÇÉ=~î=Ñóëáëâ=~âíáîáíÉí=Üçë=Ä~êå=çÅÜ=ìåÖÇçã=
Ek`ccF=
=
k~íáçåÉääí=ÅÉåíêìã=Ñ∏ê=Ñê®ãà~åÇÉ=~î=Ñóëáëâ=~âíáîáíÉí=Üçë=Ä~êå=çÅÜ=ìåÖÇçãJ=k`cc=îáÇ=£êÉÄêçë=
råáîÉêëáíÉí=áåê®íí~ÇÉë=~î=êÉÖÉêáåÖÉå=™ê=OMMQI=ëçã=Éå=Ñ∏äàÇ=~î=ÇÉí=åó~=íáää®ÖÖÉí=á=iéçJVQK=k`cc=®ê=
Éå=~î=ÑäÉê~=îáâíáÖ~=~âí∏êÉê=ëçã=ë~ãîÉêâ~ê=áåçã=ëâçäìíîÉÅâäáåÖë~êÄÉíÉí=ãÉÇ=Ç~ÖäáÖ=çÅÜ=
êÉÖÉäÄìåÇÉå=Ñóëáëâ=~âíáîáíÉí=á=ëâçä~åK=q~åâÉå=Ä~âçã=áåê®íí~åÇÉí=~î=k`cc=®ê=~íí=ÇÉ=ëâ~ää=ëí∏Çà~=
çÅÜ=Ö∏ê~=áåë~íëÉê=Ñ∏ê=~íí=ëíáãìäÉê~=ëâçäçêå~=íáää=~íí=ìíîÉÅâä~=~êÄÉíëÑçêãÉê=çÅÜ=ëâ~é~=Äê~=ãáäà∏Éê=Ñ∏ê=
Ñóëáëâ=~âíáîáíÉí=á=ëâçä~åK=aÉíí~=ëâÉê=Ää~åÇ=~åå~í=ÖÉåçã=~íí=ÇÉ=~åçêÇå~ê=âçåÑÉêÉåëÉêI=ëÉãáå~êáÉê=
çÅÜ=ã∏íÉëéä~íëÉê=Ç®ê=ëâçäçê=â~å=ã∏í~ë=çÅÜ=ìíÄóí~=ÉêÑ~êÉåÜÉíÉê=âêáåÖ=~êÄÉíÉí=ãÉÇ=Ñóëáëâ=~âíáîáíÉíK=
aÉ=ëéêáÇÉê=®îÉå=ä®ê~åÇÉ=ÉñÉãéÉä=íáää=ëâçäçê=ÖÉåçã=ëáå=ÜÉãëáÇ~=EïïïKçêìKëÉLåÅÑÑFK=
=
aÉ=ëâ~ää=®îÉå=ëí∏Çà~=ÑçêëâåáåÖ=é™=çãê™ÇÉí=çÅÜ=ëÉ=íáää=ë™=~íí=ÇÉå=ëéêáÇë=çÅÜ=çãë®ííë=á=ëâçäéê~âíáâÉåK=
dÉåçã=~íí=k`ccWë=ëíóêÉäëÉ=Ü~ê=Éå=ÄêÉÇ=çÅÜ=å~íáçåÉää=êÉéêÉëÉåí~íáçå=ë~ãí=~íí=ÇÉí=Ü~ê=Éíí=
ë~ââìååáÖí=îÉíÉåëâ~éëê™Ç=ëâ~ää=ÇÉí=®îÉå=ë®âÉêëí®ää~ë=~íí=~ää~=îáâíáÖ~=~ëéÉâíÉê=é™=∏â~Ç=Ñóëáëâ=
~âíáîáíÉí=ÄÉ~âí~ë=á=ÇÉíí~=ìíîÉÅâäáåÖë~êÄÉíÉK=
=
k`ccWë=îÉêâë~ãÜÉí=Ü~ê=Ñ∏äà~åÇÉ=ÇÉäã™äW=
=
• k`cc=ëâ~=ëéêáÇ~=ÉêÑ~êÉåÜÉíÉê=çÅÜ=ä®ê~åÇÉ=ÉñÉãéÉä=ë™î®ä=Ñê™å=~êÄÉíÉí=áåçã=®ãåÉí=áÇêçíí=çÅÜ=Ü®äë~=

ëçã=Ñê™å=~åÇê~=áåë~íëÉêK=
=
• k`cc=ëâ~=ëí∏Çà~=çÅÜ=áåÑçêãÉê~=çã=ÑçêëâåáåÖ=çÅÜ=ìíîÉÅâäáåÖëéêçàÉâíK=
=
• k`cc=ëâ~=îÉêâ~=Ñ∏ê=Éå=∏â~Ç=ë~ãîÉêâ~å=ãÉää~å=ìåáîÉêëáíÉí=çÅÜ=Ü∏ÖëâçäçêI=âçããìåÉêI=~åÇê~=

ëâçäÜìîìÇã®å=çÅÜ=ãóåÇáÖÜÉíÉêI=áåíêÉëëÉçêÖ~åáë~íáçåÉê=ë~ãí=êÉÖáçå~ä~=çÅÜ=äçâ~ä~=çêÖ~åáë~íáçåÉêK=
=
=E^âíáî~=çÅÜ=ê∏êÉäëÉÖä~Ç~=Ä~êå>I=ëKRI=ïïïKçêìKëÉLåÅÑÑFK=
=
OKOKP=bíí=Ü~åÇëä~Ö=ãÉÇ=á=áÇêçííÉå=Ee~åÇëä~ÖÉíF==
=
fÇêçííëê∏êÉäëÉåë=ë~íëåáåÖ=bíí=Ü~åÇëä~Ö=Ñ∏ê=áÇêçííÉåJ=e~åÇëä~ÖÉí=é™Ö™ê=ãÉää~å=OMMQ=çÅÜ=OMMTK=
oÉÖÉêáåÖÉå=Ü~ê=ÖÉíí=oáâëáÇêçííëÑ∏êÄìåÇÉí=á=ìééÖáÑí=~ííI=ìåÇÉê=Éå=íáÇëéÉêáçÇ=é™=Ñóê~=™êI=ÇáëéçåÉê~=
Éå=ãáäà~êÇ=âêçåçê=é™=ë~íëåáåÖ~ê=áåçã=áÇêçííÉåë=Ä~êåJ=çÅÜ=ìåÖÇçãëîÉêâë~ãÜÉíK=mÉåÖ~êå~=ëçã=
ëâ~ää=ÇáëéçåÉê~ë=~î=e~åÇëä~ÖÉí=ÇÉä~ë=ìéé=é™=Ää~åÇ=~åå~í=ÑçêëâåáåÖ=çÅÜ=ìíî®êÇÉêáåÖëéêçàÉâíI=
äÉÇ~êìíÄáäÇåáåÖ~ê=EpfprF=ë~ãí=ìíîÉÅâäáåÖ=~î=~åä®ÖÖåáåÖ~ê=çÅÜ=~âíáîáíÉíëóíçêK=
péÉÅá~äáÇêçííëÑ∏êÄìåÇÉå=Ñ∏êÇÉä~ê=Ü~åÇëä~ÖëéÉåÖ~ê=íáää=ëáå~=Ñ∏êÉåáåÖ~ê=çÅÜ=~åëî~ê~ê=Ñ∏ê=ëíê~íÉÖáÉê=ë™=
~íí=ÇÉ=â~å=~êÄÉí~=ãÉÇ=ÇÉ=ÑÉã=çäáâ~=ã™äçãê™ÇÉå=ëçã=e~åÇëä~ÖÉí=îÉêâ~ê=Ñ∏êW==
=

• ^íí=Ñ™=áå=Ä~êå=çÅÜ=ìåÖÇçã~ê=Ñê™å=åó~=ã™äÖêìééÉê=á=ÇÉ=äçâ~ä~=áÇêçííëÑ∏êÉåáåÖ~êå~I=Ñê~ãÑ∏ê=~ääí=
ÇÉ=Ä~êå=çÅÜ=ìåÖÇçã~ê=ëçã=®ê=Ñóëáëâí=áå~âíáî~K==

• ^íí=ë~íë~=é™=~íí=Ü™ää~=íáääÄ~â~=Ñ∏êÉåáåÖë~îÖáÑíÉêå~K=
• ^íí=ÇÉäí~=á=â~ãéÉå=ãçí=ÇêçÖãáëëÄêìâK=
• ^íí=ëâ~é~=Ñ∏êìíë®ííåáåÖ~ê=Ñ∏ê=ÑäáÅâçêë=áÇêçííëìí∏î~åÇÉK==
• ^íí=ë~ãîÉêâ~=ãÉÇ=ëâçäçêK=

=
EïïïKêÑKëÉFK=
=
k®ê=Éå=áÇêçííëÑ∏êÉåáåÖ=îáää=ëí~êí~=ëâçäë~ãîÉêâ~å=áåçã=e~åÇëä~ÖÉí=â~å=ÇÉ=âçåí~âí~=
ÇáëíêáâíëáÇêçííëÑ∏êÄìåÇÉí=çÅÜ=~åë∏â~=çã=ë™=â~ää~ÇÉ=Ü~åÇëä~ÖëéÉåÖ~ê=ëçã=ëí∏Ç=íáää=~íí=ÄÉÇêáî~=

http://www.rf.se/


~êÄÉíÉíK=f=ê~ééçêíÉå=Ñê™å=e~åÇëä~ÖÉíë=~åÇê~=™ê=Ñê~ãÖ™ê=ÇÉí=~íí=PQ=B=~î=éÉåÖ~êå~=á=e~åÇëä~ÖÉí=Ö™ê=
íáää=ë~íëåáåÖÉå=é™=ëâçäë~ãîÉêâ~åK=fÇêçííëÑ∏êÉåáåÖ~ê=ëâ~ää=ìééãìåíê~ë=íáää=~íí=∏â~=çÅÜ=ëí®êâ~=
ë~ã~êÄÉíÉí=ãÉÇ=ëâçä~åI=Ñ∏ê=~íí=é™=ë™=ë®íí=å™=ÇÉ=Ä~êå=ÇÉ=áåíÉ=å™ê=á=ëáå=çêÇáå~êáÉ=îÉêâë~ãÜÉí=ë~ãí=~íí=
ÖÉ=Ä~êå=ãÉê=Ñóëáëâ=~âíáîáíÉí=ìåÇÉê=ëâçäÇ~ÖÉåK=e~åÇëä~ÖÉíë=áåë~íëÉê=ëâ~ää=ÇçÅâ=áåíÉ=Éêë®íí~=®ãåÉí=
áÇêçíí=çÅÜ=Ü®äë~K=^êÄÉíÉ=áåçã=e~åÇëä~ÖÉíë=ëâçäë~ãîÉêâ~å=ëâ~ää=î~ê~=Ñ∏ê~åâê~í=á=ëâçääÉÇåáåÖ=çÅÜ=
áÇêçííëÑ∏êÉåáåÖÉåë=ëíóêÉäëÉK==
=
q~åâÉå=ãÉÇ=e~åÇëä~ÖÉíë=îÉêâë~ãÜÉí=á=ëâçä~å=®ê=~íí=®îÉå=ÇÉ=Ä~êå=çÅÜ=ìåÖÇçã~ê=ëçã=Ü~ê=ë®ãêÉ=
Ñóëáëâ~I=ãçíçêáëâ~=çÅÜ=éëóâçëçÅá~ä~=Ñ∏êìíë®ííåáåÖ~ê=á=Ñóëáëâ=~âíáîáíÉí=ëâ~ää=âìåå~=ÇÉäí~=é™=ëáå~=ÉÖå~=
îáääâçê=çÅÜ=áåíÉ=â®åå~=ëáÖ=Ü®ãã~ÇÉ=~î=íê~ÇáíáçåÉää~=í®îäáåÖë~âíáîáíÉíÉêK=a®êÑ∏ê=ëíê®î~ê=e~åÇëä~ÖÉí=
ÉÑíÉê=~íí=Ü~=äÉÇ~êÉ=ëçã=®ê=áåë~íí~=á=ëâçä~åë=î®êÇÉêáåÖ~ê=çÅÜ=îÉêâ~ê=Ñ∏ê=êÉëéÉâí=Ñ∏ê=î~ê~åÇê~ë=
çäáâÜÉíÉê=çÅÜ=à®ãëí®ääÇÜÉí=ãÉää~å=â∏åÉåK=j™äÉí=®ê=®îÉå=~íí=Ä~êåÉå=ëâ~ää=î~ê~=ÇÉä~âíáÖ~=á=
éä~åÉê~åÇÉ=çÅÜ=ÖÉåçãÑ∏ê~åÇÉ=~î=~âíáîáíÉíÉêå~=EïïïKêÑKëÉFK=
=
OKOKQ=pîÉåëâ~=pâçäáÇêçííëÑ∏êÄìåÇÉí=EppfcF==
=
pîÉåëâ~=ëâçäáÇêçííëÑ∏êÄìåÇÉí=EppfcF=®ê=Éíí=ëéÉÅá~äÑ∏êÄìåÇ=Ñ∏ê=Ä~êåJ=çÅÜ=ìåÖÇçãëáÇêçíí=á=ÖêìåÇJ=
çÅÜ=Öóãå~ëáÉëâçä~åK=ppfc=îáää=ëâ~é~=Éå=éçëáíáî=áÇêçííëãáäà∏I=Ç®ê=ë™î®ä=ëçÅá~ä~=ëçã=âìäíìêÉää~=áåëä~Ö=
®ê=Éå=å~íìêäáÖ=ÇÉä=~î=îÉêâë~ãÜÉíÉåK=ppfc=îáää=~íí=ëâçäáÇêçííÉå=~åî®åÇë=ëçã=ãÉÇÉä=Ñ∏ê=~íí=ëâ~é~=
ÖÉãÉåëâ~éI=Ñê®ãà~åÇÉ=~î=Ü®äë~=çÅÜ=î®äã™ÉåÇÉ=ë~ãí=∏â~=Ä~êå=çÅÜ=ìåÖÇçã~êë=áåÑäóí~åÇÉ=∏îÉê=ëáå=
î~êÇ~ÖK=f=Ç~Ö=Ñáååë=ÇÉí=ÇêóÖí=NSMM=ëâçäáÇêçííëÑ∏êÉåáåÖ~ê=ëçã=®ê=~åëäìíå~=íáää=ppfcI=ãÉÇ=Éå=Ü~äî=
ãáäàçå=ãÉÇäÉãã~êK=pçã=ãÉÇäÉã=á=Éå=ëâçäáÇêçííëÑ∏êÉåáåÖ=â~å=Ä~êå=çÅÜ=ìåÖÇçã~ê=î~ê~=ãÉÇ=çÅÜ=
í®îä~=ÉääÉê=ãçíáçåÉê~=á=ÇÉ=ÑäÉëí~=áÇêçííÉêK=^ääí=Ü~åÇä~ê=áåíÉ=çã=ëéçêíK=ppfc=ÉêÄàìÇÉê=ëáå~=
ãÉÇäÉãã~ê=~åÇê~=~âíáîáíÉíÉê=EïïïKâçêéÉåKëÉFK==
= =
2.2.5 Korpen – Svenska Motionsidrottsförbundets Hälsodiplomering 
=
hçêéÉå=®ê=Éíí=~î=oáâëáÇêçííëÑ∏êÄìåÇÉíë=ëéÉÅá~äáÇêçííëÑ∏êÄìåÇ=çÅÜ=®ê=ä~åÇÉíë=ëí∏êëí~=~âí∏ê=Ñ∏ê=
ãçíáçåI=êÉâêÉ~íáçå=çÅÜ=Ñêáëâî™êÇ=é™=~êÄÉíëéä~íëÉêK=aÉ=Ü~ê=OOM=äçâ~ä~=ãçíáçåëáÇêçííëÑ∏êÉåáåÖ~êI=
ãÉÇ=∏îÉê=NRM=MMM=ãÉÇäÉãã~êI=ëçã=ÄÉëí®ããÉê=çã=îáäâÉå=ãçíáçåëîÉêâë~ãÜÉí=ÉääÉê=
Ñêáëâî™êÇëîÉêâë~ãÜÉí=ëçã=ÇÉ=îáää=ëâ~ää=ÄÉÇêáî~ë=á=ÇÉê~ë=çãê™ÇÉK=jçíáçåëÑ∏êÉåáåÖ~êå~=®ê=
çêÖ~åáëÉê~ÇÉ=á=ëéÉÅá~äÇáëíêáâíëÑ∏êÄìåÇ=ëçã=ëí∏íí~ê=ÇÉã=Ä™ÇÉ=çêÖ~åáë~íçêáëâí=çÅÜ=á=îÉêâë~ãÜÉíÉåK=f=
hçêéÉå=Ñáååë=ÇÉí=çÅâë™=áÇêçííëÑ∏êÄìåÇ=ãÉÇ=Éå=Ü~äî=ãáäàçå=ãÉÇäÉãã~ê=á=~êÄÉíëäáîÉíI=Éíí=~åí~ä=ëçã=
ëí®åÇáÖí=∏â~êK=ûîÉå=áåíêÉëëÉçêÖ~åáë~íáçåÉê=®ê=~åëäìíå~=íáää=hçêéÉå=EïïïKâçêéÉåKëÉFK==
=
pÉÇ~å=OMMN=Ü®äëçÇáéäçãÉê~ê=hçêéÉå=Ó=pîÉåëâ~=jçíáçåëáÇêçííëÑ∏êÄìåÇÉíë=~êÄÉíëéä~íëÉê=çÅÜ=
ëâçäçêK=k®êã~êÉ=NMMM=~êÄÉíëéä~íëÉê=ëçã=íáääë~ãã~åë=Ü~ê=NUM=MMM=~åëí®ääÇ~=Ü~ê=áåîçäîÉê~íë=á=
Ü®äëçÇáéäçãÉêáåÖÉåK=e®äëçÇáéäçãÉêáåÖÉå=ìééã®êâë~ãã~ê=ÇÉ=ëâçäçê=ëçã=~êÄÉí~ê=
Ü®äëçÑê®ãà~åÇÉK=båäáÖí=hçêéÉå=®ê=ÇÉí=ã™åÖ~=ëâçäçê=ëçã=Ö∏ê=ÇÉíI=®îÉå=çã=ÇÉí=áåíÉ=~ääíáÇ=
ëóåäáÖÖ∏êëK=a™=ëâçäçê=Ü~ê=ÉÑíÉêÑê™Ö~í=Ü®äëçÇáéäçãÉêáåÖ=~î=ÜÉä~=ëâçä~åë=îÉêâë~ãÜÉíI=Ü~ê=ÇÉí=
êÉëìäíÉê~í=á=Éíí=ìíîÉÅâäáåÖë~êÄÉíÉ=ëçã=hçêéÉå=ÇêáîÉê=íáääë~ãã~åë=ãÉÇ=pîÉåëâ~=
pâçäáÇêçííëÑ∏êÄìåÇÉíK=aÉ=Ü~ê=í~Öáí=íáääî~ê~=ÉêÑ~êÉåÜÉíÉê=Ñê™å=hçêéÉåë=~êÄÉíÉ=ãÉÇ=~íí=
Ü®äëçÇáéäçãÉê~=~êÄÉíëéä~íëÉê=ë~ãí=ÉêÑ~êÉåÜÉíÉê=çã=Üìê=pîÉåëâ~=pâçäáÇêçííëÑ∏êÄìåÇÉí=~êÄÉí~ê=
éê~âíáëâí=é™=çäáâ~=ëâçäçêK=aÉ=Ü~ê=ÖÉåçãÑ∏êí=áåíÉêîàìÉê=ãÉÇ=ëâçääÉÇ~êÉI=éÉêëçå~ä=çÅÜ=ÉäÉîÉêK=j~å=
Ü~ê=í~ä~í=ãÉÇ=êÉÑÉêÉåëÖêìééÉê=çÅÜ=êÉéêÉëÉåí~åíÉê=Ñê™å=ëâçäçê=ë~ãí=çäáâ~=~âí∏êÉê=áåçã=ëâçä~åë=
î®êäÇ=ìåÇÉê=ìíîÉÅâäáåÖëíáÇÉåë=Ö™åÖK=oÉëìäí~íÉí=®ê=ëâçä~åë=Ü®äëçÇáéäçãÉêáåÖK=
=
pâçä~åë=e®äëçÇáéäçãÉêáåÖ=®ê=Éíí=ë®íí=~íí=ëí®ãã~=~îI=ëíêìâíìêÉê~=çÅÜ=ìíîÉÅâä~=ÇÉí=ÄÉÑáåíäáÖ~=
Ü®äëçÑê®ãà~åÇÉ=~êÄÉíÉí=é™=Éå=ëâçä~K=hçêéÉå=Ü®îÇ~ê=~íí=ÇÉí=®ê=î~åäáÖí=~íí=ëâçäçê=ìééã®êâë~ãã~ë=
Ñ∏ê=ÇÉ=ìééÖáÑíÉê=ëçã=ÇÉ=áåíÉ=ÑìääÑ∏äàÉê=çÅÜ=~ääíÑ∏ê=ë®ää~å=é™=ÇÉí=~êÄÉíÉ=ëçã=îÉêâäáÖÉå=ÖÉåçãÑ∏êëK=
e®äëçÇáéäçãÉêáåÖÉå=ëóÑí~ê=íáää=~íí=ÑìåÖÉê~=ëçã=Éíí=îÉêâíóÖ=Ñ∏ê=~íí=ìíîÉÅâä~=ëí∏Çà~åÇÉ=ãáäà∏Éê=Ñ∏ê=
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Ü®äë~=çÅÜ=ä®ê~åÇÉ=á=ëâçä~åK=f=ÇÉí=Ü®äëçÑê®ãà~åÇÉ=~êÄÉíÉí=áåîçäîÉê~ë=Ä™ÇÉ=ÉäÉîÉê=çÅÜ=éÉêëçå~äK=j~å=
ëí®ããÉê=~î=ÇÉí=Ü®äëçÑê®ãà~åÇÉ=~êÄÉíÉí=ìíáÑê™å=ëâçää~ÖÉå=çÅÜ=ä®êçéä~åÉåK==
=
e®äëçÇáéäçãÉêáåÖÉå=áåêáâí~ê=ëáÖ=íáää=~ää~=ÖêìåÇÓ=çÅÜ=Öóãå~ëáÉëâçäçê=ëçã=îáää=~êÄÉí~=
Ü®äëçÑê®ãà~åÇÉK=båäáÖí=hçêéÉå=Ñáååë=ÇÉí=ã™åÖ~=~åäÉÇåáåÖ~ê=íáää=î~êÑ∏ê=Éå=ëâçä~=é™Ä∏êà~ê=~êÄÉíÉí=
ãÉÇ=~íí=Ääá=Ü®äëçÇáéäçãÉê~ÇK=bå=~åäÉÇåáåÖ=®ê=~íí=∏â~=ëâçä~åë=~ííê~âíáçåëâê~ÑíK=bå=~åå~å=®ê=~íí=
∏â~Ç=~êÄÉíëÖä®ÇàÉ=çÅÜ=Ü®äë~=ÖÉê=Ä®ííêÉ=ëíìÇáÉJ=çÅÜ=~êÄÉíëêÉëìäí~íK=e®äëçÇáéäçãÉêáåÖÉå=ëóåäáÖÖ∏ê=é™=
ë™=ë®íí=ëâçä~åë=Ü®äëçÑê®ãà~åÇÉ=~êÄÉíÉK=mÉêëçå~ä=çÅÜ=ÉäÉîÉê=â~å=ÉåäáÖí=hçêéÉå=Ñ™=Éå=ÖçÇ=~êÄÉíëãáäà∏=
çÅÜ=ÖçÇ~=Ñ∏êìíë®ííåáåÖ~ê=Ñ∏ê=~íí=âìåå~=Ö∏ê~=Ü®äëçë~ãã~=äáîëëíáäëî~äK=f=e®äëçÇáéäçãÉêáåÖÉå=
áÇÉåíáÑáÉê~ë=îáäâ~=êÉëìêëÉê=ëçã=ëâçä~å=Ü~ê=îáäâÉí=ìåÇÉêä®íí~ê=éêáçêáíÉêáåÖ~ê=~î=~âíáîáíÉíÉê=ìíáÑê™å=
ëâçä~åë=ÉÖå~=Ñ∏êìíë®ííåáåÖ~ê=çÅÜ=ã™äK=j™åÖ~=ëâçäçê=~êÄÉí~ê=êÉÇ~å=Ü®äëçÑê®ãà~åÇÉ=ãÉÇ=ë~âå~ê=Éå=
âî~äáíÉíëë®âêáåÖ=çÅÜ=~îëí®ãåáåÖ=é™=ÇÉí=~êÄÉíÉ=ã~å=Ö∏êK=pâçäçê=â~å=Ñ™=Üà®äé=~íí=ëíêìâíìêÉê~=Éíí=
ä™åÖëáâíáÖí=çÅÜ=ëíê~íÉÖáëâí=Ü®äëçÑê®ãà~åÇÉ=~êÄÉíÉK===
==
e®äëçÇáéäçãÉêáåÖÉå=Ä∏êà~ê=ãÉÇ=~íí=ã~å=Ñê™å=hçêéÉåë=Ü™ää=Ö∏ê=Éå=áåíÉêå=áåîÉåíÉêáåÖ=~î=ëâçä~åK=
bå=Åç~ÅÜ=ëâáÅâ~ê=Éíí=Ñê™ÖÉÑçêãìä®ê=íáää=ëâçä~åI=ëçã=Ñ∏êÄÉêÉÇÉê=Éå=åìä®ÖÉë~å~äóë=ÖÉåçã=~íí=í~=Ñê~ã=
Ñ~âí~=çã=ëáíí=åìî~ê~åÇÉ=Ü®äëç~êÄÉíÉK=aÉí=Ñ∏äàë=~î=Éíí=éÉêëçåäáÖí=ã∏íÉ=Ç®ê=êÉéêÉëÉåí~åíÉê=Ñê™å=
ëâçääÉÇåáåÖI=éÉêëçå~ä=çÅÜ=ÉäÉîÉê=EÉíí=ë™=â~ää~í=Ü®äëçä~ÖF=íáääë~ãã~åë=ãÉÇ=Åç~ÅÜÉå=Ñê™å=hçêéÉåI=
ÖêìåÇäáÖí=çÅÜ=ëóëíÉã~íáëâí=Ö™ê=áÖÉåçã=ëâçä~åë=åìî~ê~åÇÉ=Ü®äëçÑê®ãà~åÇÉ=~êÄÉíÉ=çÅÜ=îáëáçåÉê=Ñ∏ê=
Ñê~ãíáÇÉåK=`ç~ÅÜÉå=ë~ãã~åëí®ääÉê=êÉëìäí~íÉí=Ñê™å=åìä®ÖÉë~å~äóëÉå=çÅÜ=∏îÉêä®ãå~ê=ëÉÇ~å=Éíí=
™íÖ®êÇëÇçâìãÉåí=ëçã=áååÉÜ™ääÉê=âçåâêÉí~=Ñ~âíçêÉê=çÅÜ=Ñ∏êÄ®ííêáåÖëJ=çÅÜ=™íÖ®êÇëÑ∏êëä~Ö=Ñ∏ê=~íí=
ìééå™=Ü®äëçÇáéäçãÉêáåÖK=`ç~ÅÜÉå=âçããÉê=ëÉÇ~å=íáää=ëâçä~å=çÅÜ=éêÉëÉåíÉê~ê=™íÖ®êÇëÇçâìãÉåíÉí=
çÅÜ=Üà®äéÉê=íáää=ãÉÇ=éä~åÉêáåÖÉå=Ñ∏ê=~íí=ëâçä~å=ëâ~ää=âìåå~=Ääá=Ü®äëçÇáéäçãÉê~ÇK=pâçä~å=ÖÉåçãÑ∏ê=
ëÉÇ~å=êÉäÉî~åí~=™íÖ®êÇÉê=Ñ∏ê=~íí=Ñê®ãà~=Ü®äë~=ìíáÑê™å=ëâçä~åë=ÉÖå~=ÄÉÜçîI=Ñ∏êìíë®ííåáåÖ~ê=çÅÜ=
Ü~åÇäáåÖëéä~åK=pâçä~å=çÅÜ=Åç~ÅÜÉå=ë~ãã~åëí®ääÉê=ÇçâìãÉåí~íáçåÉå=çÅÜ=ëí®ããÉêI=á=ë~ãê™Ç=ãÉÇ=
Éå=çé~êíáëâ=Åç~ÅÜI=~î=ÇÉí=Ü®äëçÑê®ãà~åÇÉ=~êÄÉíÉí=áåÑ∏ê=ÇáéäçãÉêáåÖÉåK=pÉÇ~å=íáääÇÉä~ë=ëâçä~å=Éíí=
ÇáéäçãK=aáéäçãÉí=ÑìåÖÉê~ê=ëçã=Éíí=ÄÉîáë=é™=~íí=Ü®äë~=®ê=Éå=Ü∏Öí=éêáçêáíÉê~Ç=Ñê™Ö~=é™=ëâçä~å=ë~ãí=
~íí=ëâçä~å=®ê=Éå=ëí∏Çà~åÇÉ=ãáäà∏=Ñ∏ê=Ü®äë~=çÅÜ=ä®ê~åÇÉK=f=~êÄÉíÉí=ãÉÇ=Ü®äëçÇáéäçãÉêáåÖ=~î=ëâçäçê=
ëÉê=ã~å=∏îÉê=çäáâ~=çãê™ÇÉå=~î=Ü®äëçÑê®ãà~åÇÉ=~êÄÉíÉ=áåçã=ëâçä~å=ëçã=îáë~ê=~íí=hçêéÉå=Ü~ê=Éå=
ÄêÉÇ=ëóå=é™=î~Ç=Éå=ÖçÇ=Ü®äë~=áååÉÄ®êK=
=

• cóëáëâ~=~âíáîáíÉíÉê= • pçÅá~ä~=~âíáîáíÉíÉê= • üíÉêÜ®ãíåáåÖ=
• ríîÉÅâäáåÖëë~ãí~ä= • píóêÇçâìãÉåí= • j~íî~åçê=
• e~åÇäáåÖëéä~å= • aÉä~âíáÖÜÉí= • o∏âÑêá=ãáäà∏=
• póëíÉã~íáëâí=

~êÄÉíëãáäà∏~êÄÉíÉ=
• bäÉîÜ®äë~= • mçäáÅó=

• lêÖ~åáë~íáçå= • _ÉÜçî=çÅÜ=êÉëìêëÉê= • s®êÇÉêáåÖ~êLã™ä=
EïïïKâçêéÉåKëÉFK==
OKOKS=_ìåâÉÑäçãçÇÉääÉå=
=
_ìåâÉÑäçéêçàÉâíÉíI=ëçã=ëí~êí~ÇÉ=Ü∏ëíÉå=NVVV=é™=ûåÖëä®ííëëâçä~å=á=_ìåâÉÑäçëíê~åÇ=ìí~åÑ∏ê=
j~äã∏I=®ê=Éíí=ë~ãîÉêâ~åëéêçàÉâí=ãÉää~å=ëâçä~å=çÅÜ=ÇÉå=äçâ~ä~=áÇêçííëÑ∏êÉåáåÖÉå=_ìåâÉÑäç=
fÇêçííëÑ∏êÉåáåÖK=mêçàÉâíÉí=®ê=çÅâë™=Éå=îÉíÉåëâ~éäáÖ=~åÖÉä®ÖÉåÜÉí=çÅÜ=Éå=ê~Ç=
ÑçêëâåáåÖëáåëíáíìíáçåÉê=®ê=áåÄä~åÇ~ÇÉ=á=_ìåâÉÑäçéêçàÉâíÉíK=aÉ=ìåÇÉêë∏âÉêI=á=Ñ∏êÜ™ää~åÇÉ=íáää=Ñóëáëâ=
~âíáîáíÉíI=Ää~åÇ=~åå~í=ÉäÉîÉêå~ë=ÄÉåã~ëë~I=ãçíçêáëâ~=ìíîÉÅâäáåÖI=âçåÅÉåíê~íáçåëÑ∏êã™Ö~I=
ëâçäéêÉëí~íáçåÉê=çÅÜ=ëà®äîÑ∏êíêçÉåÇÉK=_~êåÉå=ëíìÇÉê~ë=Ç™=ìê=~ää~=~îëÉÉåÇÉå=ìåÇÉê=åáç=™ê=~î=Éíí=ëíçêí=
~åí~ä=îÉíÉåëâ~éäáÖ~=áåëíáíìíáçåÉê=îáÇ=råáîÉêëáíÉíëëàìâÜìëÉí=j^p=çÅÜ=j~äã∏=e∏Öëâçä~=
EïïïKÄìåâÉÑäçãçÇÉääÉåKÅçãFK==

oÉâíçêå=îáÇ=ûåÖëä®ííëâçä~å=Ü~ê=Ñ~íí~í=ÄÉëäìíÉí=~íí=ëâçä~å=®ê=Éå=?Ü®äëçÑê®ãà~åÇÉ=~êÉå~?=çÅÜ=®ãåÉí=
áÇêçíí=çÅÜ=Ü®äë~=®ê=Éíí=Ç~ÖäáÖí=çÅÜ=çÄäáÖ~íçêáëâí=â®êå®ãåÉ=á=ëâçä~åK=aÉí=®ê=Ü®ê=äáâ~=îáâíáÖí=ëçã=~íí=
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ä®ë~I=ê®âå~=çÅÜ=ëâêáî~K=^ää~=Ä~êå=ëçã=Ä∏êà~ê=ëâçä~å=á=_ìåâÉÑäçëíê~åÇ=Ü~ê=Éå=íáããÉë=äÉâíáçå=á=fÇêçíí=
çÅÜ=e®äë~=î~êàÉ=Ç~ÖK=m™=ëáâí=ëâ~ää=~ää~=Ñê™å=™â=N=íáää=™â=V=Ü~=ë~ãã~=Ñ∏êìíë®ííåáåÖK=c∏ê=~íí=âìåå~=
ÖÉåçãÑ∏ê~=ÇÉíí~=Ü~ê=ã~å=ÇÉäîáë=Ñ∏êä®åÖí=ëâçäÇ~ÖÉåI=ãÉå=®îÉå=á=îáëë=ã™å=í~Öáí=äÉâíáçåëíáÇ=Ñê™å=
~åÇê~=ëâçä®ãåÉåK==

_ìåâÉÑäçãçÇÉääÉå=ëóÑí~ê=íáää=~íí=ëí∏Çà~=äáîëëíáäëÑ∏ê®åÇêáåÖ~êI=Ñê~ãÑ∏ê=~ääí=á=ëâçäçêI=ãÉå=®îÉå=á=
Ñ∏êÉí~Ö=çÅÜ=çêÖ~åáë~íáçåÉêK=_ìåâÉÑäçéêçàÉâíÉíI=ëçã=áÇ~Ö=Ü~ê=Ü∏Öí=~åëÉÉåÇÉ=éçäáíáëâíI=áÇêçííëäáÖí=
çÅÜ=ÑçêëâåáåÖëã®ëëáÖíI=®ê=Éíí=î®äâ®åí=çÅÜ=ÉÑíÉêÑê™Ö~í=î®äÑ®êÇëéêçàÉâí=á=ÜÉä~=ä~åÇÉíK=fåíêÉëëÉí=Ñ∏ê=
ÉêÑ~êÉåÜÉíÉêå~=Ñê™å=_ìåâÉÑäçéêçàÉâíÉí=®ê=ëíçêíK=^âíáÉÄçä~ÖÉí=e®äë~Hhìåëâ~é>=ÉääÉê=
_ìåâÉÑäçãçÇÉääÉå=ÄáäÇ~ÇÉë=Ñ∏ê=~íí=ëéêáÇ~=âìåëâ~é=çÅÜ=âçåÅÉéí=Ñê™å=_ìåâÉÑäçéêçàÉâíÉí=íáää=ëâçäçê=
çÅÜ=Ñ∏êÉí~ÖK=aÉíí~=ëâÉê=Ää~åÇ=~åå~í=ÖÉåçã=ãÉÇá~=çÅÜ=~íí=ÇÉ=Ñ∏êÉä®ëÉê=çÅÜ=Ü™ääÉê=ìíÄáäÇåáåÖ~ê=Ñ∏ê=
~åÇê~=Ñ∏êÉí~Ö=çÅÜ=çêÖ~åáë~íáçåÉê=®å=ÇÉ=ëçã=®ê=é~êíåÉê=íáää=_ìåâÉÑäçãçÇÉääÉåK===

c∏êÉëéê™â~êå~=Ñ∏ê=_ìåâÉÑäçãçÇÉääÉå=Ü®îÇ~ê=~íí=ÇÉëë=áÇÉçäçÖá=®ê=ÉåâÉä=çÅÜ=~íí=ÇÉê~ë=ÄìÇëâ~é=ÇÉä~ë=
~î=ÇÉ=~ääê~=ÑäÉëí~K=s~êÇ~ÖäáÖ=Ñóëáëâ=~âíáîáíÉí=ã∏àäáÖÖ∏êëI=ÖÉåçã=~íí=áÇÉåíáÑáÉê~=~êÉåçê=Ñ∏ê=
Ü®äëçÑê®ãà~åÇÉ=~êÄÉíÉI=çÅÜ=ë~ã~êÄÉíÉ=ãÉää~å=ÇÉëë~=~êÉåçê=ëâ~é~ê=åó~=ã∏àäáÖÜÉíÉêK=fÇêçííëê∏êÉäëÉåI=
ëâçä~å=çÅÜ=Ñ∏êÉí~ÖÉå=ëíáãìäÉê~ë=~íí=~âíáîí=~êÄÉí~=ãÉÇ=Ü®äëçÑê™ÖçêK=kóÅâÉäéÉêëçåÉå=á=ëíê~íÉÖáëâí=
~êÄÉíÉ=ãÉÇ=Ü®äëçÑê®ãà~åÇÉ=Ñê™Öçê=®ê=á=ÇÉåå~=ãçÇÉää=êÉâíçêå=êÉëéÉâíáîÉ=ÅÜÉÑÉå=çÅÜ=ã~å=Ü®îÇ~ê=~íí=
çã=ã~å=Ü~ê=ëí∏ÇÉí=ë™=Ñáååë=ÇÉí=âå~ééí=å™Öê~=ÄÉÖê®åëåáåÖ~êK===

lã=ã~å=îáää=ëí~êí~=îÉêâë~ãÜÉí=áåçã=ê~ãÉå=Ñ∏ê=_ìåâÉÑäçãçÇÉääÉå=ÉêÄàìÇÉê=^_=e®äë~Hhìåëâ~é>=
ëâçäçê=á=pîÉêáÖÉ=~íí=Ääá=ãÉÇäÉãã~ê=á=_ìåâÉÑäçãçÇÉääÉåë=å®íîÉêâK=båäáÖí=ÜÉãëáÇ~å=®ê=QV=ëâçäçê=
ãÉÇäÉãã~ê=á=_ìåâÉÑäçãçÇÉääÉå=™ê=OMMRK==c∏êÉí~Ö=ÉêÄàìÇë=~íí=Ääá=é~êíåÉêë=Ñ∏ê=~íí=ëí∏Çà~=ÇÉí=
Ü®äëçÑê®ãà~åÇÉ=~êÄÉíÉí=ëçã=^_=e®äë~Hhìåëâ~é>=ÄÉÇêáîÉêI=ë~ãí=~íí=ëà®äî~=Ñ∏êÉëéê™â~=ãçÇÉääÉå=é™=
~êÄÉíëéä~íëÉå=EïïïKÄìåâÉÑäçãçÇÉääÉåKÅçãFK=

OKP=e®äëçéÉêëéÉâíáî=é™=Ñóëáëâ=~âíáîáíÉí=
 
cóëáëâ=~âíáîáíÉí=ÄáÇê~ê=íáää=éçëáíáî~=Ü®äëçÉÑÑÉâíÉêK=båäáÖí=dáëÉä~=kóÄÉêÖI=áÇêçííëä®ê~êÉ=çÅÜ=
Ççâíçê~åÇI=eìÇÇáåÖÉ=®ê=ÇÉí=îáâíáÖí=~íí=Ä~êå=ê∏ê=é™=ëáÖ=Ç™=ÇÉíW=
=
• ûê=Éå=îáâíáÖ=ëâóÇÇëÑ~âíçê=ãçí=çÜ®äë~K=
• £â~ê=ãìëâÉäëíóêâ~åK=
• m™îÉêâ~ê=é™=Éíí=éçëáíáîí=ë®íí=ÄÉåí®íÜÉí=çÅÜ=ëâÉäÉííëíçêäÉâK=
• c∏êÉÄóÖÖÉê=∏îÉêîáâí=çÅÜ=ÑÉíã~=çÅÜ=ÄáÇê~ê=íáää=îáâíãáåëâåáåÖ=îáÇ=∏îÉêîáâíK=
• dÉê=Ä®ííêÉ=ãçíçêáâ=çÅÜ=âççêÇáå~íáçåK=
• m™îÉêâ~ê=ÇÉå=éëóâáëâ~=Ü®äë~å=ÖÉåçã=∏â~Ç=ëà®äîâ®åëä~=çÅÜ=ëà®äîìééÑ~ííåáåÖK==
=
EïïïKÖêçïáåÖéÉçéäÉKëÉFK=

  
båäáÖí=k`cc=Ü~ê=®îÉå=Ñóëáëâ=~âíáîáíÉí=ìåÇÉê=Ä~êåÇçãÉåW=
=
• éçëáíáî~=ÉÑÑÉâíÉê=Ñ∏ê=Ä~êåë=åçêã~ä~=íáääî®ñí=çÅÜ=ìíîÉÅâäáåÖÉå=~î=Ñóëáëâ=éêÉëí~íáçåëÑ∏êã™Ö~I=

ãìëâÉäëíóêâ~I=ëé®åëí=çÅÜ=ãçíçêáëâ~=Ñ®êÇáÖÜÉíÉêK=
• Éå=éçëáíáî=áåîÉêâ~å=é™=Ä~êåë=çÅÜ=ìåÖÇçã~êë=âçåÅÉåíê~íáçåëJ=çÅÜ=áåä®êåáåÖëÑ∏êã™Ö~K=
• Éå=~îÖ∏ê~åÇÉ=êçää=Ñ∏ê=Éå=Äê~=ÉåÉêÖáÄ~ä~åëK=
=
E^âíáî~=çÅÜ=ê∏êÉäëÉÖä~Ç~=Ä~êå>I=ëKSI=ïïïKçêìKëÉLåÅÑÑFK=
=
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2.3.1 Livsmedelsverkets rekommendationer 
=
båäáÖí=iáîëãÉÇÉäëîÉêâÉí=Ä∏ê=Ä~êå=î~ê~=Ñóëáëâí=~âíáî~=ãáåëí=SM=ãáåìíÉê=éÉê=Ç~ÖK=^âíáîáíÉíÉå=â~å=
ÇÉä~ë=áå=á=âçêí~êÉ=áåíÉêî~ääÉê=ìåÇÉê=Ç~ÖÉåK=bíí=î~êáÉê~í=ìíÄìÇ=~î=çäáâ~=Ñóëáëâ~=~âíáîáíÉíÉê=®ê=îáâíáÖí=
Ñ∏ê=~íí=Ä~êå=ëâ~ää=âìåå~=ìíîÉÅâä~=çäáâ~=ÑçêãÉêå~=~î=Ñóëáëâ~=Ñ∏êã™ÖçêI=ëçã=Üà®êíJäìåÖâ~é~ÅáíÉíI=
ãìëâÉäëíóêâ~I=ÑäÉñáÄáäáíÉíI=ëå~ÄÄÜÉíI=ê∏êäáÖÜÉíI=êÉ~âíáçåëÑ∏êã™Ö~=çÅÜ=âççêÇáå~íáçå=EïïïKëäîKëÉFK=
=
Myndigheten informerar om att adekvat fysisk aktivitet bidrar till att minska risken för 
livsstilsrelaterade sjukdomar såsom hjärt-kärlsjukdom, osteoporos1 och vissa typer av cancer 
(www.slv.se). Tillsammans med en välbalanserad kosthållning bidrar fysisk aktivitet till en 
hälsosam livsstil.  
=
2.3.2 Ulrika Berg- FYSS för barn 
=
räêáâ~=_ÉêÖI=Ççâíçê~åÇ=îáÇ=Ä~êåÉåÇçâêáåçäçÖáëâ~O=motivet till fysisk aktivitet i skolan 
ä~Äçê~íçêáÉí=îáÇ=^ëíêáÇ=iáåÇÖêÉåë=Ä~êåëàìâÜìëI=~êÄÉí~ê=ãÉÇ=~íí=í~=Ñê~ã=ëàìâÇçãëÑ∏êÉÄóÖÖ~åÇÉ=
ãçíáçåëêÉâçããÉåÇ~íáçåÉê=Ñ∏ê=Ä~êåK=aÉí=ëâÉê=íáää=Ñ∏äàÇ=~î=~íí=vêâÉëÑ∏êÉåáåÖ~ê=Ñ∏ê=Ñóëáëâ=~âíáîáíÉí=
çÅÜ=pí~íÉåë=ÑçäâÜ®äëçáåëíáíìí=í~Öáí=Ñê~ã=ÄçâÉå=cvpp=Ecóëáëâ=~âíáîáíÉí=á=pàìâÇçãëéêÉîÉåíáçå=çÅÜ=
pàìâÇçãëÄÉÜ~åÇäáåÖF=îáäâÉå=ÖÉê=íóÇäáÖ~=ãçíáçåëêÉâçããÉåÇ~íáçåÉê=Ñê™å=ãÉÇáÅáåëâ~=ÉñéÉêíÉê=
EïïïKçêìKëÉLåÅÑÑFK=
=
_ÉêÖ=ÇáëâìíÉê~ê=ÇçëÉêáåÖÉå=~î=Ñóëáëâ=~âíáîáíÉíJ=ÇÉí=îáää=ë®Ö~=Üìê=áåíÉåëáîíI=Üìê=çÑí~=çÅÜ=Üìê=ä®åÖÉ=
Ä~êå=Ä∏ê=ê∏ê~=é™=ëáÖK=eçå=Ü®îÇ~ê=~íí=çã=ã~å=ëâ~ää=~îÖ∏ê~=ÇÉí=Ä∏ê=ã~å=âä~êÖ∏ê~=çã=ã~å=îáää=
ÄÉíçå~=ä™åÖëáâíáÖ~=ÉääÉê=âçêíëáâíáÖ~=ã™ä=ãÉÇ=Ü®äë~åK=^êÖìãÉåíÉå=âêáåÖ=êÉâçããÉåÇ~íáçåÉê=~î=
Ñóëáëâ=~âíáîáíÉí=®åÇê~ë=áÄä~åÇ=ÄÉêçÉåÇÉ=é™=~âíìÉää=ãÉÇáÅáåëâ=ÑçêëâåáåÖK=qáÇáÖ~êÉ=Ü~åÇä~ÇÉ=ÇÉí=
Ñê®ãëí=çã=~íí=∏â~=âçåÇáíáçåI=ãìëâÉäëíóêâ~I=âêçééëîáâí=çÅÜ=ÄäçÇíêóÅâ=çÅÜ=ã~å=ä~ÇÉ=ëíçêí=Ñçâìë=é™=
áåíÉåëáíÉíÉåK=aÉí=Ñ∏äàÇÉë=~î=Éå=íáÇ=Ç™=ã~å=ÄÉíçå~ÇÉ=ã®åÖÇÉå=Ñóëáëâ=~âíáîáíÉíI=íáää=~íí=™íÉêáÖÉå=
Ü~åÇä~=çã=áåíÉåëáíÉíK=
=
fåíÉêå~íáçåÉää~=êÉâçããÉåÇ~íáçåÉê=Ñ∏ê=Ä~êå=çÅÜ=ìåÖ~=Ñê™å=ëÉñ=™êë=™äÇÉê=®êJ=ÉåäáÖí=_ÉêÖJ=SM=
ãáåìíÉê=Ñóëáëâ=~âíáîáíÉí=çã=Ç~ÖÉå=ãÉÇ=ãÉÇÉäÜ∏Ö=áåíÉåëáíÉíK=f=pîÉêáÖÉ=®ê=ë™Ç~å~==
motivet till fysisk aktivitet i skolan êÉâçããÉåÇ~íáçåÉê=ÑçêíÑ~ê~åÇÉ=ìåÇÉê=ÄÉ~êÄÉíåáåÖK=aÉí=Ä®ëí~=
®ê=ÇçÅâ=çã=ã~å=ìééêÉé~ê=âçêí~êÉ=íáääÑ®ääÉå=~î=Ñóëáëâ=~âíáîáíÉí=çÅÜ=é™=ë™=ë®íí=ÉÑíÉêäáâå~ê=Ä~êåÉåë=
áåëíáåâíáî~=Ñóëáëâ~=ê∏êÉäëÉã∏åëíÉê=EïïïKçêìKëÉLåÅÑÑFK==
=

2.4 Aktuell forskning om barns rörelsevanor 
=
dáëÉä~=kóÄÉêÖI=áÇêçííëä®ê~êÉ=çÅÜ=Ççâíçê~åÇI=eìÇÇáåÖÉ=EïïïKÖêçïáåÖéÉçéäÉKëÉF=Ñçêëâ~ê=çã=Üìê=
Ä~êå=ê∏ê=ëáÖ=áÇ~ÖK=eÉååÉë=ëíìÇáÉê=é™Ö™ê=ãÉää~å=Ü∏ëíÉå=OMMO=çÅÜ=î™êÉå=OMMRK=eçå=Ü®îÇ~ê=~íí=Ä™ÇÉ=
îìñå~=çÅÜ=Ä~êå=áÇ~Ö=ê∏ê=ëáÖ=á=ãáåÇêÉ=ìíëíê®ÅâåáåÖ=®å=Ñ∏êê=á=íáÇÉåI=íêçíë=~ää=ÇÉå=áåÑçêã~íáçå=çã=
ÇÉå=Ñóëáëâ~=~âíáîáíÉíÉåë=ÄÉíóÇÉäëÉ=ëçã=áÇ~Ö=Ñáååë=íáääÖ®åÖäáÖK=kóÄÉêÖë=ìåÇÉêë∏âåáåÖ~ê=çãÑ~íí~ê=
NSMM=Ä~êå=á=™äÇÉêëÖêìééÉå=SJNM=™êI=Ñê™å=NM=ëäìãéã®ëëáÖí=ìíî~äÇ~=ëâçäçêK=aÉëë~=íî™=ìêî~ä=Ö∏êë=Ñ∏ê=
~íí=ëíìÇáÉå=ëâ~ää=âìåå~=î~ê~=êÉéêÉëÉåí~íáî=Ñ∏ê=Éå=ëîÉåëâ=ÖÉåçãëåáííëëâçä~K=kóÄÉêÖ=î®äàÉê=~íí=
~åî®åÇ~=ëáÖ=~î=Éå=ãÉíçÇ=ëçã=ÜÉíÉê=~ÅÅÉäÉêçãÉíÉêK=_~êåÉí=Ä®ê=Éå=~éé~ê~í=ëçã=ÜÉíÉê=~ÅÅÉäÉêçãÉíÉê=
êìåí=~êãÉåI=á=îáäâÉå=~ää~=ë~ãã~åä~ÖÇ~=ê∏êÉäëÉêå~=ìåÇÉê=ÇóÖåÉí=ä~Öê~ë=á=Éå=äáíÉå=Ç~íçêK=
s®êÇÉêáåÖÉå=~î=ÇÉå=Ñóëáëâ~=~âíáîáíÉíÉå=ëâÉê=Ç™=á=Éíí=îáëëí=~åí~ä=Åçìåíë=éÉê=ãáåìíK=_~êåÉå=á=
ìåÇÉêë∏âåáåÖÉå=Ñ™ê=Ä®ê~=~ÅÅÉäÉêçãÉíÉêå=ìåÇÉê=Éå=íáÇëéÉêáçÇ=é™=Éå=îÉÅâ~I=ãÉÇ=Éíí=âê~î=é™=ãáåëí=
NM=íáãã~ê=çã=Ç~ÖÉåK=dÉåçã=ÇÉåå~=ãÉíçÇ=â~å=Üçå=ëÉ=Üìê=ä®åÖÉI=Üìê=ãóÅâÉí=çÅÜ=Üìê=çÑí~=
=================================================
N=ÄÉåëâ∏êÜÉí=
O=ä®ê~å=çã=ÜçêãçåÉê=Üçë=Ä~êå=
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Ä~êåÉí=®ê=Ñóëáëâí=~âíáî=ìåÇÉê=Éå=îÉÅâ~K=^î=ìåÇÉêë∏âåáåÖÉåë=êÉëìäí~í=â~å=ã~å=Ää~åÇ=~åå~í=Çê~=
Ñ∏äà~åÇÉ=ëäìíë~íëÉêK==
=
• mçàâ~ê=®ê=Ñóëáëâí=~âíáî~=á=ëí∏êêÉ=ìíëíê®ÅâåáåÖ=®å=ÑäáÅâçêK=mçàâ~ê=ê∏ê=ëáÖ=ãÉää~å=TOM=çÅÜ=UUM=

ãáåìíÉê=çã=Ç~ÖÉåI=ãÉÇ~å=ÑäáÅâçê=ê∏ê=ëáÖ=ãÉää~å=STM=çÅÜ=TUM=ãáåìíÉê=çã=Ç~ÖÉåK=cê™å=ëÉñ=™êë=
™äÇÉê=çÅÜ=ìéé™í=Ääáê=ÇÉåå~=ëâáääå~Ç=®ååì=íóÇäáÖ~êÉK=

=
• dê~ÇÉå=~î=Ñóëáëâ=~âíáîáíÉí=î~êáÉê~ê=ìåÇÉê=îÉÅâ~åK=_~êåÉå=®ê=ãÉê=Ñóëáëâí=~âíáî~=ìåÇÉê=

î~êÇ~Ö~êå~I=ëéÉÅáÉääí=ìåÇÉê=îÉÅâ~åë=Ä∏êà~åK=råÇÉê=ÜÉäÖÉå=®ê=ÇÉ=ëçã=ãÉëí=áå~âíáî~K=mçàâ~êå~=
®ê=Ç™=NR=B=ãáåÇêÉ=~âíáî~=çÅÜ=ÑäáÅâçêå~=NP=BK=råÇÉê=ëâçäÇ~ÖÉå=çÅÜ=é™=ÑêáíáÇë=®ê=Ä~êåÉå=ëçã=
ãÉëí=~âíáî~K=

=
• dê~ÇÉå=~î=Ñóëáëâ=~âíáîáíÉí=Üçë=Ä~êå=®ê=ë®ëçåÖë~åâåìíÉåK=_~êå=ê∏ê=ëáÖ=ãÉê=ìåÇÉê=î™êÉå=çÅÜ=

ëçãã~êÉå=®å=ìåÇÉê=Ü∏ëíÉå=çÅÜ=îáåíÉêåK=jÉää~å=Ü∏ëíÉå=OMMO=çÅÜ=OMMQ=ëàìåâÉê=ÇÉå=Ñóëáëâ~=
~âíáîáíÉíÉåI=Ñê~ãÑ∏ê~ääí=Üçë=ÑäáÅâçêK=s~Ç=ëíìÇáÉå=îáë~ê=®ê=ÇçÅâ=~íí=ÇÉí=ëâÉê=Éå=∏âåáåÖ=~î=Ñóëáëâ=
~âíáîáíÉí=î™êÉå=OMMRI=Ä™ÇÉ=à®ãÑ∏êí=ãÉÇ=Ü∏ëíÉå=OMMQ=çÅÜ=ÇÉí=íáÇáÖ~êÉ=î™ê~êå~K=£âåáåÖÉå=ëâÉê=
Ñê®ãëí=Ää~åÇ=éçàâ~êå~K=

=
EïïïKÖêçïáåÖéÉçéäÉKëÉF=
=
båÜÉíÉå=Ñ∏ê=éêÉîÉåíáî=åìíêáíáçåP=îáÇ=`Éåíêìã=Ñ∏ê=åìíêáíáçå=çÅÜ=íçñáâçäçÖáJQ=®ê=Éå=ÉåÜÉí=ëçã=
áååÉÑ~íí~ê=ÑçêëâåáåÖI=ìíîÉÅâäáåÖI=áåÑçêã~íáçå=çÅÜ=ìåÇÉêîáëåáåÖ=é™=íî™=îáâíáÖ~=ÑçäâÜ®äëçÑ®äíJ=
âçëíÑê™Öçê=çÅÜ=Ñê™Öçê=çã=Ñóëáëâ=~âíáîáíÉíK=jáÅÜ~Éä=pà∏ëíê∏ãë=Ñçêëâ~êÖêìéé=ìíÑ∏ê=ëíìÇáÉê=ëçã=îáë~ê=
~íí=ÇÉí=áåíÉ=®ê=Ä~êåë=ê∏êÉäëÉî~åçê=ëçã=ÄáÇê~ê=ëí~êâ~ëí=íáää=ÇÉí=∏â~åÇÉ=~åí~äÉí=∏îÉêîáâíáÖ~=á=Ç~ÖÉåë=
ë~ãÜ®ääÉ=EïïïKåçîìãKëÉFK=
=
pà∏ëíê∏ã=Ü®îÇ~ê=áëí®ääÉí=~íí=Ñ∏ê=~íí=ìééå™=êÉëìäí~í=á=Ü®äëçJ=çÅÜ=îáâíêÉä~íÉê~ÇÉ=ÑçäâÜ®äëçÑê™ÖçêI=Ä∏ê=
ã~å=ÑçâìëÉê~=ÑçäâÜ®äëç~êÄÉíÉí=é™=~íí=®åÇê~=Ä~êåë=ã~íî~åçêK=båäáÖí=pà∏ëíê∏ã=ìééëí™ê=ÇÉí=ä®íí=
ãóíÉê=âêáåÖ=ÑçäâÜ®äë~å=ëçã=çÑí~=Ñ™ê=ëí~êâ=ÖÉåçãëä~Öëâê~Ñí=á=ÇÉÄ~ííÉåK=bå=~î=ÇÉëë~=ãóíÉê=®ê=ÉåäáÖí=
pà∏ëíê∏ã=~íí=Ä~êå=ê∏ê=ëáÖ=á=~ääí=ãáåÇêÉ=ìíëíê®ÅâåáåÖ=áÇ~Ö=®å=ÇÉ=ÖàçêÇÉ=Ñ∏êê=á=íáÇÉåK=båäáÖí=pà∏ëíê∏ãë=
ÑçêëâåáåÖ=®ê=Ä~êå=ìåÇÉê=íáç™êë™äÇÉêå=ëéçåí~åí=~âíáî~=é™=Éíí=Ü®äëçÑê®ãà~åÇÉ=ë®íí=ìåÇÉê=ãÉê=®å=P=
íáãã~ê=çÅÜ=OM=ãáåìíÉê=çã=Ç~ÖÉåK=e~å=Ü®îÇ~ê=~íí=Ä~êå=á=ÇÉåå~=™äÇÉê=Ü~ê=Éå=áååÉÄçÉåÇÉ=
Çêáîâê~Ñí=~íí=ê∏ê~=é™=ëáÖ=ë™=ãóÅâÉí=ÇÉ=ÄÉÜ∏îÉê=çÅÜ=~íí=ÇÉåå~=Çêáîâê~Ñí=ÑçêíÑ~ê~åÇÉ=Ñáååë=âî~ê=Üçë=
Ç~ÖÉåë=Ä~êåK=píìÇáÉêå~=îáë~ê=®îÉå=~íí=ëâçäáÇêçííÉå=Ü~ê=Éå=Ñ∏êÜ™ää~åÇÉîáë=äáíÉå=ÄÉíóÇÉäëÉ=Ñ∏ê=Ä~êåë=
Ñóëáëâ~=~âíáîáíÉíëã®åÖÇI=Ç™=ÇÉ=ÉåÇ~ëí=®ê=~âíáî~=é™=ÉííJ=ÉåäáÖí=ÜçåçãJ=Ü®äëçÄêáåÖ~åÇÉ=åáî™=ìåÇÉê=
SJU=ãáåìíÉê=éÉê=äÉâíáçåK=e~å=Ü®îÇ~ê=îáÇ~êÉ=~íí=ê~ëíÉå=®ê=îáâíáÖ~êÉ=®å=áÇêçííÉå=á=~êÄÉíÉí=ãÉÇ=Ñóëáëâ=
~âíáîáíÉí=á=ëâçä~å=EïïïKåçîìãKëÉFK=
=
2.4.1 Göteborg Stads fritidsvaneundersökning- FriVan 
=

cêás~å=®ê=Éå=çãÑ~íí~åÇÉ=ìåÇÉêë∏âåáåÖ=çã=Ä~êåë=çÅÜ=ìåÖÇçã~êë=ÑêáíáÇëî~åçê=á=d∏íÉÄçêÖë=
âçããìåK=pÉÇ~å=NVVS=ÖÉåçãÑ∏êë=ÇÉåå~=ëíìÇáÉ=î~ê=íêÉÇàÉ=™ê=~î=fÇêçííëJ=çÅÜ=
Ñ∏êÉåáåÖëÑ∏êî~äíåáåÖÉå=á=d∏íÉÄçêÖK=j~å=ë~ã~êÄÉí~ê=Ç™=ãÉÇ=ë~ãíäáÖ~=ëí~ÇëÇÉäëÑ∏êî~äíåáåÖ~êK=^ää~=
d∏íÉÄçêÖëìåÖÇçã~ê=EÅ~=PM=MMMF=á=™êëâìêëÉêå~=Q=Ó=V=Ñ™ê=á=Éå=Éåâ®í=ã∏àäáÖÜÉí=~íí=ëî~ê~=é™=Ñê™Öçê=
çã=ëáå=ÑêáíáÇ=EïïïKÑêáî~åKÖçíÉÄçêÖKëÉFK=
==
båäáÖí=Ñ∏êî~äíåáåÖÉå=îáë~ê=ÑêáíáÇëî~åÉìåÇÉêë∏âåáåÖÉå=ÄäK~K=íÉåÇÉåëÉê=é™=~íí=íê~ÇáíáçåÉää~=ä~ÖëéçêíÉê=
ãáåëâ~ê=çÅÜ=~íí=ÑäáÅâçêë=fåíÉêåÉí~åî®åÇ~åÇÉ=∏â~ê=ãÉê=®å=ÇìÄÄÉäí=ë™=ãóÅâÉí=ëçã=éçàâ~êå~ëK=
råÖÉÑ®ê=Éå=íêÉÇàÉÇÉä=~î=ìåÖÇçã~êå~=ëî~ê~ê=á=ìåÇÉêë∏âåáåÖÉå=~íí=ÇÉ=ëâìääÉ=îáäà~=î~ê~=äÉÇ~êÉ=á=

=================================================
P=Ñ∏êÉÄóÖÖ~åÇÉ=å®êåáåÖëíáääÑ∏êëÉä=
Q=ä®ê~å=çã=ÖáÑíÉê=çÅÜ=ÇÉëë=é™îÉêâ~å=
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å™Öçå=Ñ∏êÉåáåÖK=bå=~î=í~åâ~êå~=Ä~âçã=cêás~å=®ê=~íí=ÖÉ=ìåÇÉêä~Ö=Ñ∏ê=é™îÉêâ~å=çÅÜ=ìíîÉÅâäáåÖ=~î=
ÑêáíáÇëîÉêâë~ãÜÉíÉê=ë~ãí=~íí=ìåÇÉêä®íí~=Ñ∏ê=çäáâ~=~âí∏êÉê=áåçã=çäáâ~=îÉêâë~ãÜÉíëçãê™ÇÉå=á=
ë∏â~åÇÉí=~î=áåÑçêã~íáçå=çã=ëáå~=ëéÉÅáÑáâ~=ã™äÖêìééÉêK==
==
sá~=ë∏âåáåÖ=é™=cêás~å=â~å=ã~å=ëÉ=Üìê=ã™åÖ~=Ä~êå=á=™ê=Q=á=ÖêìåÇëâçä~å=ëçã=î~ê=ãÉÇäÉãã~ê=á=Éå=
ÉääÉê=ÑäÉê~=áÇêçííëÑ∏êÉåáåÖ~ê=OMMR=çÅÜ=à®ãÑ∏ê~=ãÉÇ=ë~ãã~=ëáÑÑêçê=™ê=OMMOK=aÉ=îáë~ê=~íí=
éêçÅÉåí~åÇÉäÉå=ãÉÇäÉãã~ê=á=áÇêçííëÑ∏êÉåáåÖ~ê=Ää~åÇ=éçàâ~ê=Ü~ê=ãáåëâ~í=Ñê™å=RT=B=™ê=OMMO=íáää=
RQ=B=™ê=OMMRK=p~ãã~=ë∏âåáåÖ=é™=ÑäáÅâçê=îáë~ê=Éå=ãáåëâåáåÖ=á=ãÉÇäÉãë~åí~ä=Ñê™å=QO=B=™ê=OMMO=
íáää=QN=B=OMMR=EïïïKÑêáî~åKÖçíÉÄçêÖKëÉFK=
==

OKR=fÇêçííëîÉíÉåëâ~éäáÖí=éÉêëéÉâíáî=é™=Ñóëáëâ=~âíáîáíÉí=
=
OKRKN=açâíçê=fåÖÉÖÉêÇ=bêáÅëëçå=çã=ãçíçêáâI=âçåÅÉåíê~íáçåëÑ∏êã™Ö~=çÅÜ=
ëâçäéêÉëí~íáçåÉê=
=
fåÖÉÖÉêÇ=bêáÅëëçå=EïïïKáÇêçííëÑçêìãKçêÖLêÉÅÉåëáçåÉêF=ëâêáîÉê=á=ëÉéíÉãÄÉê=OMMP=Éå=
Ççâíçêë~îÜ~åÇäáåÖ=ãÉÇ=íáíÉäå=jçíçêáâI=âçåÅÉåíê~íáçåëÑ∏êã™Ö~=çÅÜ=ëâçäéêÉëí~íáçåÉêI=Éå=
áåíÉêîÉåíáçåëëíìÇáÉR=á=ëâçä™ê=NJPK=eìîìÇÑê™Ö~å=á=~îÜ~åÇäáåÖÉå=®ê=ÜìêìîáÇ~=Ñóëáëâ=~âíáîáíÉíLíáÇáÖ=
ãçíçêáëâ=íê®åáåÖ=Ü~ê=éçëáíáî~=ÉÑÑÉâíÉê=é™=âçåÅÉåíê~íáçåëÑ∏êã™Ö~=çÅÜ=ëâçäéêÉëí~íáçåÉêK=f=ÇÉ=
ìåÇÉêë∏âåáåÖ~ê=ëçã=Ö∏êë=íÉëí~ê=ã~å=ÑäÉê~=çäáâ~=Ü®äëçÉÑÑÉâíÉê=á=Éå=~åé~ëë~Ç=ÉñéÉêáãÉåíÉää=
ëáíì~íáçåK=aÉëáÖåÉå=é™=ëíìÇáÉå=®ê=~î~åÅÉê~Ç=ãÉå=ÇÉå=Ü®ê=íóéÉå=~î=ÑçêëâåáåÖ=Ü~ê=î~êáí=ÉÑíÉêÑê™Ö~ÇK=
=
bêáÅëëçå=Ü~ê=é™=çãê™ÇÉí=ãçíçêáëâ~=∏îåáåÖ~ê=ìåÇÉê=™êÉå=ä~Öí=åÉê=Éíí=çãÑ~íí~åÇÉ=~êÄÉíÉ=~íí=ã®í~=
îáâíáÖ~=ÇÉä~êK=oÉëìäí~íÉí=éÉâ~ê=á=ÜìîìÇë~â=é™=~íí=ìí∏â~Ç=Ñóëáëâ=~âíáîáíÉí=á=ÖêìåÇëâçä~åë=íáÇáÖ~êÉ=™ê=
Ü~ê=ÖçÇ~=ÉÑÑÉâíÉê=é™=ëâçäéêÉëí~íáçåÉêK=bÑíÉêëçã=áåíêÉëëÉí=®ê=ëíçêí=Ñ∏ê=âçåÅÉåíê~íáçå=çÅÜ=
âçåÅÉåíê~íáçåëëí∏êåáåÖ~ê=®ê=ÇÉå=Ü®ê=íóéÉå=~î=ÑçêëâåáåÖ=~âíìÉääK=eìîìÇêÉëìäí~íÉí=®ê=~íí=Ñóëáëâ=
~âíáîáíÉí=á=ÇÉ=íáÇáÖ~êÉ=ëâçä™êÉå=Ü~ê=éçëáíáî~=ÉÑÑÉâíÉê=á=ë™î®ä=ëîÉåëâ~=ëçã=ã~íÉã~íáâK=
råÇÉêë∏âåáåÖÉå=ÖÉåçãÑ∏êë=é™=ÉäÉîÉê=ëçã=ãÉÇîÉêâ~ê=á=ÇÉí=ë™=â~ää~ÇÉ=_ìåâÉÑäçéêçàÉâíÉí=Ç®ê=
Ä~êåÉå=Ñ∏äàë=ìåÇÉê=íêÉ=™êë=íáÇK=aÉí=ëîÉåëâ~=îÉíÉåëâ~éëë~ãÜ®ääÉí=áåçã=áÇêçíí=çÅÜ=Ñóëáëâ=~âíáîáíÉí=®ê=
®ååì=Ö~åëâ~=ÄÉÖê®åë~íK=bêáÅëëçåë=ÑçêëâåáåÖ=ÄáÇê~ê=ãÉÇ=Éíí=åóíáääëâçíí=á=Éíí=çãê™ÇÉ=Ç®ê=ÇÉí=ë~âå~ë=
ÖêìåÇäáÖ=îÉíÉåëâ~éäáÖ=âìåëâ~é=EïïïKáÇêçííëÑçêìãKçêÖLêÉÅÉåëáçåÉêFK==
=
2.5.2 Betydelsen av fysisk aktivitet för den psykiska utvecklingen 
=
f=jçíçêáâI=äÉâ=çÅÜ=ä®ê~åÇÉ=Ei~åÖäç=g~ÖíçáÉåI=e~åëÉå=C=^ååÉêëíÉÇíI=OMMOF=í~ê=Ñ∏êÑ~íí~êå~=ìéé=
ÄÉíóÇÉäëÉå=~î=Ñóëáëâ=~âíáîáíÉí=Ñ∏ê=ÇÉå=éëóâáëâ~=ìíîÉÅâäáåÖÉåK=aÉå=éëóâáëâ~=ìíîÉÅâäáåÖÉå=ÇÉä~ë=Ü®ê=
áå=á=âçÖåáíáîI=ÉãçíáçåÉää=ë~ãí=ëçÅá~ä=ìíîÉÅâäáåÖK=ÒaÉå=âçÖåáíáî~=ìíîÉÅâäáåÖÉå=Ü~åÇä~ê=çã=
ã®ååáëâ~åë=ìíîÉÅâäáåÖ=~î=ë®ííÉí=~íí=Ñ∏êëí™=ëáÖ=ëà®äî=çÅÜ=çãÖáîåáåÖÉå=é™I=ÇÉí=îáää=ë®Ö~=~íí=ìíîÉÅâä~=
Ñ∏êã™Ö~å=~íí=í®åâ~I=ìíî®êÇÉê~=çÅÜ=ä∏ë~=éêçÄäÉãK=aÉí=Ü~åÇä~ê=çã=ê~íáçåÉää~=éêçÅÉëëÉê=çÅÜ=çã=éêçÅÉëëÉê=
ëçã=Ö®ääÉê=Ñ∏êåáããÉäëÉI=ãáååÉI=êÉëçåÉã~åÖI=Ñ∏êÉëí®ääåáåÖ~êI=Ñ~åí~ëáI=ëéê™â=çÅÜ=í®åâ~åÇÉI=çÅÜ=ëçã=®ê=
Ñ∏êÉå~ÇÉ=ãÉÇ=~åÇê~=çãê™ÇÉå=ëçã=â®åëäçJ=çÅÜ=ãçíçêáëâ=ìíîÉÅâäáåÖÒ=EgÉêä~åÖI=NVVQ=á=i~åÖäç=g~ÖíçáÉåI=
e~åëÉå=C=^ååÉêëíÉÇíI=OMMOI=ëKNNSFK==
=
c∏êÑ~íí~êå~=ÇáëâìíÉê~ê=âçééäáåÖÉå=ãÉää~å=ÇÉå=âçÖåáíáî~=çÅÜ=ÇÉå=ãçíçêáëâ~=ìíîÉÅâäáåÖÉå=Ç™=ÇÉ=
Ä™Ç~=ëâÉê=á=Éí~ééÉê=çÅÜ=Ü~ê=Éíí=ë~ãÄ~åÇ=ãÉÇ=î~ê~åÇê~K=dÉåçã=~íí=ê∏ê~=é™=ëáÖ=çÅÜ=Ü~åÇÖêáéäáÖÉå=
í~=é™=ë~âÉê=ìíÑçêëâ~ê=Ä~êåÉí=ëáå=çãî®êäÇ=çÅÜ=ä®ê=ëáÖ=Éí~ééîáë=~íí=Ñ∏êÜ™ää~=ëáÖ=íáää=ÇÉåK=c∏êÑ~íí~êå~=
Ü®îÇ~ê=~íí=Ñóëáëâ=~âíáîáíÉí=áåÇáêÉâí=é™îÉêâ~ê=î™ê=áåíÉääÉâíìÉää~=Ñ∏êã™Ö~=Ç™=ÇÉå=Ö∏ê=çëë=Ñóëáëâí=çÅÜ=
éëóâáëâí=ÄÉêÉÇÇ~=é™=~íí=~êÄÉí~=âçÖåáíáîíK=jÉÇ=Üà®äé=~î=Ñóëáëâ=~âíáîáíÉí=Ñ∏êÄÉêÉÇë=îá=ë™äÉÇÉë=íáää=
Ñçêíë~íí=~êÄÉíÉ=ãÉÇ=Ä™ÇÉ=âêçéé=çÅÜ=éëóâÉ=Ei~åÖäç=g~ÖíçáÉåI=e~åëÉå=çÅÜ=^ååÉêëíÉÇíI=OMMOFK=
=================================================
R=ìíçãëí™ÉåÇÉ=ëíìÇÉê~ê=Éå=îÉêâë~ãÜÉí=



=
fåçã=á=áÇêçíí=~êÄÉí~ê=ã~å=ãÉÇ=~íí=ìíîÉÅâä~=âçÖåáíáî~=ÉÖÉåëâ~éÉêK=hçåÅÉåíê~íáçåëÑ∏êã™Ö~=
ìíîÉÅâä~ë=ÖÉåçã=~íí=ä®ê~=ã~å=ëáÖ=~íí=í~=Éãçí=áåëíêìâíáçåÉê=çÅÜ=âìåå~=ÄáÄÉÜ™ää~=ìééã®êâë~ãÜÉí=
∏îÉê=Éå=ä®åÖêÉ=íáÇK=rééÑ~ííåáåÖëÑ∏êã™Ö~=î®ñÉê=ÖÉåçã=~íí=Ä~êåÉí=ä®ê=ëáÖ=~íí=Ñ∏êëí™=í~åâÉå=Ä~âçã=
~âíáîáíÉíÉåI=ãáååë=äÉâÉå=ÉääÉê=áÇêçííÉåë=êÉÖäÉê=çÅÜ=®ê=ìééã®êâë~ã=é™=ÉîÉåíìÉää~=êÉÖÉä®åÇêáåÖ~êK=f=
äÉâ=çÅÜ=áÇêçíí=â~å=Ä~êåÉí=âçãã~=é™=âêÉ~íáî~=ä∏ëåáåÖ~êI=ëà®äî=î~ê~=ãÉÇ=çÅÜ=ìíîÉÅâä~=~âíáîáíÉíÉåI=
ä®ê~=ëáÖ=~íí=í~=ÉÖå~=áåáíá~íáî=íáää=~âíáîáíÉíÉê=ë~ãí=î~ê~=í~âíáëâI=îáäâÉí=Öóåå~ê=Ä~êåÉíë=
âçåëíêìâíáçåëÑ∏êã™Ö~=Ei~åÖäç=g~ÖíçáÉåI=e~åëÉå=C=^ååÉêëíÉÇíI=OMMOFK=
=
bãçíáçåÉää=ìíîÉÅâäáåÖ=ê∏ê=éÉêëçåäáÖ~=çÅÜ=â®åëäçã®ëëáÖ~=Ñ∏êÜ™ääåáåÖëë®íí=íáää=óííêÉ=çÅÜ=ëçÅá~ä~=
ÄÉíÉÉåÇÉå=çÅÜ=Ü®åÇÉäëÉêK=vííêÉ=Ü~åÇäáåÖ~ê=çÅÜ=ÄÉíÉÉåÇÉå=Ñê~ãâ~ää~ê=çÑí~ëí=ÉãçíáçåÉää~=
êÉ~âíáçåÉêK=iáâ~ë™=ëíóêë=ã®ååáëâ~å=Ü~åÇäáåÖ~ê=çÅÜ=ÄÉíÉÉåÇÉå=~î=Ä~âçãäáÖÖ~åÇÉ=ÉãçíáçåÉää~=
Çêáîâê~ÑíÉêK=f=Éå=ëéÉÅáÑáâ=Ü®åÇÉäëÉë=â~å=ÇÉå=ÉãçíáçåÉää~=êÉ~âíáçåÉå=ëÉ=çäáâ~=ìí=Üçë=çäáâ~=áåÇáîáÇÉêK=
båäáÖí=Ñ∏êÑ~íí~êå~=®ê=ÇÉí=ÒíáÇáÖ~êÉ=ÉêÑ~êÉåÜÉíÉê=Ñê™å=äáâå~åÇÉ=ëáíì~íáçåÉê=çÅÜ=ÇÉå=~âíìÉää~=ëáíì~íáçåÉåë=
ÉÖÉåëâ~éÉê=ëçã=~îÖ∏ê=çã=â®åëä~å=Ääáê=Öä®ÇàÉI=áäëâ~I=~îëâóI=ÄÉÖÉáëíêáåÖ=çÅÜ=ë™=îáÇ~êÉÒ=Ei~åÖäç=g~ÖíçáÉåI=
e~åëÉå=C=^ååÉêëíÉÇíI=OMMOI=ëKNOQFK=^êî=çÅÜ=ìééî®ñíãáäà∏=®ê=~î=ëíçê=ÄÉíóÇÉäëÉ=Ñ∏ê=ÇÉå=
ÉãçíáçåÉää~=ìíîÉÅâäáåÖÉå=Üçë=Ä~êåÉíK=k®ê=ÇÉí=î®ñÉê=ìééI=ä®ê=ÇÉí=ëáÖ=ÖÉåçã=ëáíí=ëçÅá~ä~=ë~ãëéÉä=
ãÉÇ=îìñå~=á=ëáå=çãÖáîåáåÖ=~íí=∏îÉêí~=â®åëäçã®ëëáÖ~=êÉ~âíáçåÉêK=qáää=Éå=Ä∏êà~å=ëâÉê=ÇÉíí~=é™=Éíí=
óíäáÖí=éä~åI=ÖÉåçã=~íí=Ä~êåÉí=ä®ê=ëáÖ=~íí=áãáíÉê~=ÇÉ=îìñå~ë=êÉ~âíáçåÉêI=Ñ∏ê=~íí=ëÉå~êÉ=Ñ∏êÜ™ää~=ëáÖ=
â®åëäçã®ëëáÖí=íáää=ëáíí=ÄÉíÉÉåÇÉK==
=
f=ÇáëâìëëáçåÉå=çã=Ñ∏êÜ™ää~åÇÉí=ãÉää~å=ÉãçíáçåÉää=ìíîÉÅâäáåÖ=çÅÜ=Ñóëáëâ=~âíáîáíÉí=ëâêáîÉê=
Ñ∏êÑ~íí~êå~=~íí=ÒÑóëáëâ=~âíáîáíÉí=çÅÜ=íê®åáåÖ=â~å=ÄáÇê~=íáää=~íí=ä®ÖÖ~=ÖêìåÇÉå=Ñ∏ê=éÉêëçåäáÖ=íêóÖÖÜÉíÒ=
Ei~åÖäç=g~ÖíçáÉåI=e~åëÉå=C=^ååÉêëíÉÇíI=OMMOI=ëKNOTFK=aÉí=Ü~åÇä~ê=îáÇ~êÉ=çã=îáâíÉå=~î=~íí=ëâ~é~=
Éíí=íêóÖÖí=âä~ëëêìãëâäáã~í=Ç®ê=ÉäÉîÉêå~=Ñ™ê=ã∏àäáÖÜÉí=â®åå~=íáääáí=íáää=ëáå=ÉÖÉå=Ñ∏êã™Ö~K=aÉí=Ääáê=
îáâíáÖí=Ç™=ÒíêóÖÖÜÉí=®ê=çÅâë™=Éå=Ñ∏êìíë®ííåáåÖ=Ñ∏ê=~íí=î™Ö~=î~ê~=ê®ÇÇ=ÉääÉê=â®åå~=ëáÖ=çë®âÉê=ìí~å=~íí=Ü~=
â®åëä~å=~íí=Ñ∏êäçê~=á=~åëÉÉåÇÉK=lã=îá=â®ååÉê=çëë=ë®âê~=é™=~íí=îá=ÄÉã®ëíê~ê=î™ê=ÉÖÉå=âêçéé=çÅÜ=Ü~ê=Éå=
âä~ê=çÅÜ=êÉ~äáëíáëâ=ìééÑ~ííåáåÖ=çã=î™ê=ÉÖÉå=ê∏êÉäëÉã®ëëáÖ~=éêÉëí~íáçåëÑ∏êã™Ö~I=Ü~ê=îá=ÖçÇ~=
Ñ∏êìíë®ííåáåÖ~ê=~íí=î~ê~=ê®ÇÇ~=å®ê=ã~å=Ä∏ê=î~ê~=ÇÉí=çÅÜ=áåíÉ=á=çå∏Ç~åÒ=Ei~åÖäç=g~ÖíçáÉåI=e~åëÉå=C=
^ååÉêëíÉÇíI=OMMOI=ëKNOTFK==
=
f=Ñóëáëâ=~âíáîáíÉí=â~å=ã~å=~êÄÉí~=ãÉÇ=~íí=ìíîÉÅâä~=ãçíáî~íáçåI=ëà®äîâ®åëä~I=çÅÜ=ëà®äîÑ∏êíêçÉåÇÉ=
îáäâÉí=îáë~ê=ëáÖ=á=Ä~êåë=ÇÉä~âíáÖÜÉí=á=çÅÜ=Ñ∏êã™Ö~=íáää=ÉÖÉí=áåáíá~íáîí~Ö~åÇÉ=á=~âíáîáíÉíÉåK=_~êå=â~å=
®îÉå=ìíîÉÅâä~=Ñ∏êã™Ö~=íáää=ëà®äîâçåíêçää=îáäâÉí=áååÉÑ~íí~ê=ÉÖÉåëâ~éÉê=ëçã=éëóâáëâ=ìíÜ™ääáÖÜÉíI=~íí=
âìåå~=í~=Ñ∏êäìëíÉê=çÅÜ=~ÅÅÉéíÉê~=ëáÖ=ëà®äî=çÅÜ=~åÇê~=ã®ååáëâçê=á=ëáå=çãÖáîåáåÖK=
=
aÉí=ëçÅá~ä~=âçãéÉíÉåëçãê™ÇÉí=Ü~åÇä~ê=çã=Ä~êåÉíë=ë~ãëéÉä=ãÉÇ=~åÇê~=ã®ååáëâçê=çÅÜ=ÇÉëë=
ìíîÉÅâäáåÖ=íáää=ë~ãÜ®ääëãÉÇäÉãK=råÇÉê=ÜÉä~=ëáíí=äáî=®ê=ã®ååáëâ~å=ãÉÇäÉã=~î=çäáâ~=ÖêìééÉêI=f=îáëë=
ã™å=®ê=ã~å=ãÉÇ=çÅÜ=é™îÉêâ~ê=ÇÉëë~I=ãÉå=Ñê®ãëí=~åé~ëë~ê=ã~å=ëáÖK=aÉëë~=ÖêìééÉê=â~å=î~ê~=
~êÄÉíëä~ÖI=Ñ~ãáäàÉêI=âçãéáëÖÉãÉåëâ~éÉêI=ëçÅá~äÖêìééÉê=ÉíÅK=råÇÉê=äáîÉí=∏îÉêí~ê=ã~å=ëìÅÅÉëëáîí=ÇÉ=
î®êÇÉåI=åçêãÉê=çÅÜ=êÉÖäÉê=ëçã=â®ååÉíÉÅâå~ê=ë~ãî~êçå=á=ÇÉ=ÖêìééÉê=ÉääÉê=ë~ãÜ®ääÉå=ëçã=ã~å=®ê=
ãÉÇäÉã=áI=ÉääÉê=ëçã=ã~å=®ãå~ê=Ääá=ãÉÇäÉã=áK=dÉåçã=ÇÉåå~=ëçÅá~äáë~íáçåëéêçÅÉëë=ãçíáîÉê~ë=Ä~êå=
~î=∏åëâ~å=~íí=Ääá=ÄÉâê®Ñí~ÇÉ=çÅÜ=çãíóÅâí~=ë~ãí=â®åëä~å=~î=íáääÜ∏êáÖÜÉí=çÅÜ=ÇÉä~âíáÖÜÉí=á=ÖêìééÉåK=
bÑíÉêÜ~åÇ=ëçã=îá=óíäáÖí=®åÇê~ê=î™êí=ÄÉíÉÉåÇÉ=ÉÑíÉê=ÇÉ=åçêãÉê=ÉääÉê=êÉÖäÉê=ëçã=ê™ÇÉê=á=Éíí=ëéÉÅáÉääí=
ëçÅá~äí=ë~ãã~åÜ~åÖ=Ääáê=ÇÉ=®îÉå=î™ê~=éÉêëçåäáÖ~=î®êÇÉêáåÖ~ê=Ei~åÖäç=g~ÖíçáÉåI=e~åëÉå=C=
^ååÉêëíÉÇíI=OMMOI=ëKNOUFK=
=
dÉåçã=Ñóëáëâ=~âíáîáíÉí=~î=ä~Öâ~ê~âí®ê=â~å=Ä~êå=ìíîÉÅâä~=ÇÉå=ëçÅá~ä~=âçãéÉíÉåëÉåK=c∏êÑ~íí~êå~=
Ü®îÇ~ê=~íí=Äêáëí=é™=ÖçÇ~=ÉêÑ~êÉåÜÉíÉê=á=ëçÅá~ä~=êÉä~íáçåÉê=â~å=ÄáÇê~=íáää=~íí=Ö∏ê~=Ä~êå=~ëçÅá~ä~I=îáäâÉí=
áåíÉ=Äê~=Ñ∏ê=î~êâÉå=ÇÉí=ÉåëâáäÇ~=Ä~êåÉí=ÉääÉê=ÇÉå=ëçÅá~ä~=ÖêìééÉå=ëçã=ÜÉäÜÉíK=c∏êÑ~íí~êå~=Ü®îÇ~ê=
~íí=Òçäáâ~=ëçÅá~ä~=êÉä~íáçåÉê=çÅÜ=ÉêÑ~êÉåÜÉíÉê=®ê=îáâíáÖ~=áåÖêÉÇáÉåëÉê=á=ìééÑçëíê~å=çÅÜ=ìåÇÉêîáëåáåÖK=



a®êÑ∏ê=ã™ëíÉ=ÉäÉîÉê=á=Ñ∏êëâçä~å==Ñ™=ã∏àäáÖÜÉí=~íí=ã∏í~=çÅÜ=ìééäÉî~=çäáâ~=êÉä~íáçåÉêÒ=Ei~åÖäç=g~ÖíçáÉåI=
e~åëÉå=C=^ååÉêëíÉÇíI=OMMOI=ëKNPOFK=sáÇ~êÉ=®ê=ÇÉí=îáâíáÖí=®ê=~íí=ã~å=ëÉê=íáää=~íí=ëâ~é~=éçëáíáî~=
ëçÅá~ä~=ìééäÉîÉäëÉê=~î=Ñóëáëâ=~âíáîáíÉí=Ç®ê=ã~å=ÄÉíçå~ê=ë~ã~êÄÉíë~ëéÉâíÉê=ëçã=~íí=î~ê~=äóÜ∏êÇ=ãçí=
â~ãê~íÉêI=~íí=áåçêÇå~=ëáÖ=á=Öêìéé=çÅÜ=~íí=Ü~=Éå=Ü~=éçëáíáî=áåëí®ääåáåÖ=íáää=ë~ãëéÉäK=aÉí=®ê=®îÉå=
îáâíáÖí=~íí=ã~å=ìíîÉÅâä~ê=ãÉÇ~åëî~ê=îáäâÉí=áååÉÄ®ê=~íí=Ä~êåÉí=Ü~ê=Éíí=éçëáíáîí=Ñ∏êÜ™ääåáåÖëë®íí=íáää=
êÉÖäÉê=çÅÜ=ÄáÇê~ê=íáää=äóÅâ~ÇÉ=~âíáîáíÉíÉêK=
=

2.5.3 Barns fysiska och motoriska utveckling i åldrarna 6-12 år 
=
jÉää~å=SJNO=™ê=™äÇÉê=ëâÉê=ã™åÖ~=Ñ∏ê®åÇêáåÖ~ê=á=Ä~êåÉíë=âêçééK=f=Å~=SJT=™êë™äÇÉêå=Ñ∏ê®åÇê~ë=Ä~êåÉíë=
âêçééëë~ãã~åë®ííåáåÖK=eìîìÇÉí=Ääáê=ãáåÇêÉ=á=Ñ∏êÜ™ää~åÇÉ=íáää=âêçééÉåI=ë~ãíáÇáÖí=ëçã=ÄÉåÉå=çÅÜ=
~êã~êå~=î®ñÉêK=_~êåÉí=Ñ™ê=Ç®êãÉÇ=Éå=ä®ÖêÉ=íóåÖÇéìåâíK=_~êåÉí=ÄÉÜ∏îÉê=Ç®êÑ∏ê=Éå=éÉêáçÇ=Ñ∏ê=
~åé~ëëåáåÖ=íáää=ÇÉå=åó~=âêçééëë~ãã~åë®ííåáåÖÉåK=aÉåå~=Ñ∏ê®åÇêáåÖ=äÉÇÉê=íáää=~íí=Ä~êå=á=ÇÉåå~=
™äÇÉê=Ü~ê=Éíí=ëíçêí=ÄÉÜçî=~î=~íí=î~ê~=á=ê∏êÉäëÉ=çÅÜ=Ü~ê=ëî™êí=Ñ∏ê=~íí=ëáíí~=ëíáääK=jìëâäÉê=çÅÜ=ÄáåÇî®î=
~åé~ëë~ë=ÉÑíÉê=ÇÉå=åó~=âêçééÉåI=îáäâÉí=äÉÇÉê=íáää=Éíí=∏â~í=ÄÉÜçî=~î=~íí=ëíê®Åâ~=é™=ëáÖ=ìåÇÉê=Ä™ÇÉ=îáä~=
çÅÜ=~âíáîáíÉíK=jÉÇ=íáÇÉå=Ñ™ê=Ä~êåÉí=Ä®ííêÉ=âçåíêçää=∏îÉê=ëáå=ê∏êÉäëÉ~éé~ê~íI=Éåëí~â~=ê∏êÉäëÉê=®ê=
î®äìíîÉÅâä~ÇÉ=ãÉå=ÄÉÜ∏îÉê=ë~ãçêÇå~ë=ãÉÇ=~åÇê~=ê∏êÉäëÉê=Ei~åÖäç=g~ÖíçáÉåI=e~åëÉå=C=
^ååÉêëíÉÇíI=OMMOFK=
=
bå=íóÇäáÖ=ÄÉëâêáîåáåÖ=~î=ÄÉÖêÉééÉí=ãçíçêáâ=ëçã=Ñ∏êÑ~íí~êå~=ÖÉê=®ê=~íí=ÇÉí=ÒáåÄÉÖêáéÉê=~ää~=
ÑìåâíáçåÉê=çÅÜ=éêçÅÉëëÉê=ëçã=Üà®äéÉê=íáää=~íí=ëíóê~=çÅÜ=âçåíêçääÉê~=î™ê~=âêçééëäáÖ~=ê∏êÉäëÉêÒ=Ei~åÖäç=
g~ÖíçáÉåI=e~åëÉå=C=^ååÉêëíÉÇíI=OMMOI=ëKSMFK=aÉí=ëçã=ìíã®êâÉê=ãçíçêáëâ~=ÉÖÉåëâ~éÉê=®ê=ÇÉ=®ê=
ÒëóåäáÖ~=ÉÖÉåëâ~éÉê=á=ë®ííÉí=~íí=ê∏ê~=ëáÖ=é™I=îáäâ~=êóããÉê=ìåÇÉêäáÖÖ~åÇÉ=éêçÅÉëëÉê=á=ÅÉåíê~ä~=
åÉêîëóëíÉãÉíÒ=Ei~åÖäç=g~ÖíçáÉåI=e~åëÉå=C=^ååÉêëíÉÇíI=OMMOI=ëKNURFK==
=
j~å=ëâáäàÉê=ãçíçêáëâ~=ÉÖÉåëâ~éÉê=Ñê™å=Ñóëáëâ~=Eê∏êäáÖÜÉíI=ëíóêâ~I=ëå~ÄÄÜÉí=çÅÜ=ìíÜ™ääáÖÜÉíF=Ç™=ÇÉ=
ìíîÉÅâä~ë=îáÇ=ëáÇ~å=~î=ÇÉëë~K=båäáÖí=Ñ∏êÑ~íí~êå~=®ê=ÇÉí=îáâíáÖí=~íí=îá=ÉêÄàìÇÉê=Ä~êå=Éå=ë™=~ääëáÇáÖ=
ãçíçêáëâ=íê®åáåÖ=ëçã=ã∏àäáÖK=aÉí=áååÉÑ~íí~ê=~íí=ã~å=~êÄÉí~ê=ãÉÇ=ÖêìåÇä®ÖÖ~åÇÉ=å~íìêäáÖ~=
ê∏êÉäëÉê=ëçã=í=ÉñK=~íí=ëéêáåÖ~I=Üçéé~I=â~ëí~I=Ñ™åÖ~I=Ü®åÖ~I=ÖìåÖ~I=â~å~I=Çê~I=Ñ∏ë~I=äóÑí~I=Ä®ê~I=çÅÜ=
ëåìêê~I=Ñ∏ê=~íí=ëÉå~êÉ=∏îÉêÖ™=íáää=ãÉê=íÉâåáëâ~=Ñ®êÇáÖÜÉíëêÉä~íÉê~ÇÉ=ê∏êÉäëÉêK=ûîÉå=âççêÇáå~íáî~=
ÉÖÉåëâ~éÉê=ëçã=êóíã=çÅÜ=Ä~ä~åëI=âêçééëãÉÇîÉíÉåÜÉí=çÅÜ=êÉÑäÉñÉê=íáääÜ∏ê=ÇÉí=ãçíçêáëâ~=
ìíîÉÅâäáåÖëçãê™ÇÉíK=a™=ÖêìåÇä®ÖÖ~åÇÉ=ê∏êÉäëÉê=®ê=Éå=Ñ∏êìíë®ííåáåÖ=Ñ∏ê=ÇÉå=Ñçêíë~íí~=Ñóëáëâ~=
ìíîÉÅâäáåÖÉå=çÅÜ=ä®ê~åÇÉí=~åëÉê=Ñ∏êÑ~íí~êå~=~íí=ã~å=ëçã=îìñÉå=Ä∏ê=î~ê~=ìééã®êâë~ã=é™=ã~å=~íí=
áåíÉ=ìåÇÉêíêóÅâ~=Ä~êåë=ê∏êÉäëÉÖä®ÇàÉI=Ç™=ÇÉí=â~å=ÄáÇê~=íáää=~íí=Ü®ãã~=ÇÉê~ë=ãçíçêáëâ~=ìíîÉÅâäáåÖ=
Ei~åÖäç=g~ÖíçáÉåI=e~åëÉå=çÅÜ=^ååÉêëíÉÇíI=OMMOFK=
=
2.5.4 Ämnet idrott och hälsas olika kompetensområden 
=
f=fÇêçííëìåÇÉêîáëåáåÖJ=ûãåÉí=fÇêçíí=çÅÜ=Ü®äë~ë=ÇáÇ~âíáâ=E^ååÉêëíÉÇíI=mÉáíÉêëÉå=C=oçåÜçäíI=OMMNF=
ÄÉÜ~åÇä~ë=áÇêçííë®ãåÉíë=çäáâ~=âçãéÉíÉåëçãê™ÇÉåK=j~å=ëâáäàÉê=™í=âêçééëäáÖ=EãçíçêáëâF=çÅÜ=
áÇêçííëäáÖ=âçãéÉíÉåëK=dÉåçã=ÇÉå=Ç~ÖäáÖ~=äÉâÉå=Ñ∏êî®êî~ê=âçåíáåìÉêäáÖí=Ä~êå=âêçééëäáÖ=âçãéÉíÉåë=
ìåÇÉê=ìééî®ñí™êÉåK=bÑíÉêÜ~åÇ=ëçã=ÇÉ=ÖêìåÇä®ÖÖ~åÇÉ=ê∏êÉäëÉêå~=~ìíçã~íáëÉê~ëI=â~å=Ä~êåÉå=ìíÑ∏ê~=
ê∏êÉäëÉêå~=ìí~å=~íí=ÄÉÜ∏î~=í®åâ~=é™=Üìê=ÇÉ=ëâ~ää=Ö™=íáääî®Ö~K=
=
aÉå=áÇêçííëäáÖ~=âçãéÉíÉåëÉå=ÄÉê∏ê=®îÉå=~åÇê~=âìåëâ~éëçãê™ÇÉå=®å=ÇÉí=êÉåí=âêçééëäáÖ~K=aÉ=
âçÖåáíáî~I=ÉãçíáçåÉää~=çÅÜ=ëçÅá~ä~=~ëéÉâíÉêå~=â~åI=ÉåäáÖí=Ñ∏êÑ~íí~êå~I=áåíÉ=Ñ∏êÄáëÉëK=dÉåçã=çäáâ~=
áÇêçííë~âíáîáíÉíÉê=ìíîÉÅâä~ë=Ä~êåë=áÇêçííëäáÖ~=âçãéÉíÉåë=Ç™=ÇÉ=ÉêÑ~ê=çäáâ~=áÇêçííëäáÖ~=
Ü~åÇäáåÖëÑçêãÉê=ëçã=~íí=éê∏î~I=íê®å~=çÅÜ=í®îä~K==aÉí=Ü~åÇä~ê=çã=âìåëâ~éÉê=çã=çÅÜ=á=çäáâ~=
áÇêçííëÖêÉå~ê=çÅÜ=áÇêçííëäáÖ~=áåëä~Ö=ëçã=íÉâåáâI=í~âíáâI=êÉÖäÉêI=åçêãÉêI=~íí=äÉÇ~=çÅÜ=~íí=âçãã~=é™=
ÉÖå~=áÇêçííë~âíáîáíÉíÉêK=dÉåçã=Çáëâìëëáçå=çÅÜ=êÉÑäÉâíáçå=çã=áååÉÜ™ääÉí=á=áÇêçííë~âíáîáíÉíÉê=â~å=
ã~å=ÉåäáÖí=Ñ∏êÑ~íí~êå~=Ö∏ê~=Ä~êå=ìééã®êâë~ãã~=é™=ëáå=ìíîÉÅâäáåÖ=áåçã=ÇÉ=Q=çäáâ~=



âçãéÉíÉåëçãê™ÇÉå~J=âêçééëäáÖI=áÇêçííëäáÖI=ëçÅá~ä=çÅÜ=éÉêëçåäáÖI=îáäâÉí=ÖÉê=ÇÉã=Éå=~ääã®å=
Ü~åÇäáåÖëâçãéÉíÉåë=E^ååÉêëíÉÇíI=mÉáíÉêëÉå=C=oçåÜçäíI=OMMNFK=
=
=
=

 
=
=
=
=
=
=
=
=
=

 
=
=
=
=
=
=
=
=



3.METOD 
=
3.1 Val av metod 
=
f=ÇÉíí~=~êÄÉíÉ=~åî®åÇÉ=îá=çëë=~î=âî~äáí~íáî~=äáííÉê~íìêëíìÇáÉê=ëçã=îÉíÉåëâ~éäáÖ=ãÉíçÇK=aÉí=Ñáååë=
ÑçêëâåáåÖ=çã=Ñóëáëâ=~âíáîáíÉí=Ñê™å=çäáâ~=îÉíÉåëâ~éäáÖ~=çãê™ÇÉåI=îáäâ~=í~ê=ìéé=ÇÉëë=ÄÉíóÇÉäëÉ=ìê=
çäáâ~=éÉêëéÉâíáîK=aÉå=ÑçêëâåáåÖ=ëçã=îá=î~ê=áåíêÉëëÉê~ÇÉ=~î=Ñáååë=áåçã=áÇêçííëîÉíÉåëâ~é=çÅÜ=
ãÉÇáÅáåK=sá=Ü~ê=Öê~åëâ~í=ê~ééçêíÉêI=ëíóêÇçâìãÉåí=çÅÜ=ÜÉãëáÇçê=Ñê™å=çäáâ~=~âí∏êÉê=áåçã=
ëâçäìíîÉÅâäáåÖë~êÄÉíÉ=ãÉÇ=Ç~ÖäáÖ=çÅÜ=êÉÖÉäÄìåÇÉå=Ñóëáëâ=~âíáîáíÉí=á=ëâçä~åK=aÉëë~=çêÖ~åáë~íáçåÉê=
ìåÇÉêë∏âÉê=çÅÜ=áääìëíêÉê~ê=®îÉå=ä®ê~åÇÉ=ÉñÉãéÉä=é™=Üìê=ëâçäçê=â~å=~êÄÉí~=ãÉÇ=Ñê™Ö~åK=dÉåçã=
ÇÉíí~=ãÉíçÇî~ä=îáääÉ=îá=ëâ~é~=Éå=ëíêìâíìêÉê~Ç=ë~ãã~åëí®ääåáåÖ=~î=î~Ç=Ä™ÇÉ=áÇêçííëîÉíÉåëâ~éäáÖ=çÅÜ=
ãÉÇáÅáåëâ=ÑçêëâåáåÖI=ëíóêÇçâìãÉåí=çÅÜ=áåíêÉëëÉçêÖ~åáë~íáçåÉê=ë®ÖÉê=çã=Ñóëáëâ=~âíáîáíÉíK=f=ÇÉíí~=
~êÄÉíÉ=îáääÉ=îá=ìåÇÉêë∏â~=çÅÜ=ÇáëâìíÉê~=î~ÇI=î~êÑ∏ê=çÅÜ=Üìê=ã~å=Ä∏ê=~êÄÉí~=ãÉÇ=ÇÉí=á=ëâçä~åK=
=
^åäÉÇåáåÖÉå=íáää=~íí=îá=î~äÇÉ=~íí=Ö∏ê~=Éå=äáííÉê~íìêìåÇÉêë∏âåáåÖ=®ê=~íí=ÇÉí=Òá=Éå=î®êäÇ=Ç®ê=
áåÑçêã~íáçåëã®åÖÇÉå=∏â~ê=ë™=ëí~êâí=ëçã=ÇÉå=Ö∏êI=â~å=ÇÉí=ÄÉÜ∏î~ë=å™Öê~=ëçã=ëí~åå~ê=ìééI=
ë~ãã~åÑ~íí~ê=çÅÜ=çêÖ~åáëÉê~êK=aÉí=®ê=çÅâë™=Éå=îáâíáÖ=ÑçêëâåáåÖëáåë~íëÒ=Epíìâ~íI=OMMR=ëKOQFK=póÑíÉí=
ãÉÇ=ÇÉíí~=ãÉíçÇî~ä=®ê=áåíÉ=~íí=ÉåÄ~êí=™íÉêÖÉ=íáÇáÖ~êÉ=ÑçêëâåáåÖK=fëí®ääÉí=ëâ~ää=îá=ÄáÇê~=íáää=~íí=ëâ~é~=
åó=âìåëâ~é=á=®ãåÉí=Ç™=îá=é™=Éíí=∏îÉêëâ™ÇäáÖí=çÅÜ=ëíêìâíìêÉê~í=ë®íí=ë~ãã~åëí®ääÉê=çÅÜ=~å~äóëÉê~ê=
î~Ç=äáííÉê~íìêÉå=ë®ÖÉêK=sá=í~ê=Ä™ÇÉ=Éíí=Ü®äëçJ=çÅÜ=Éíí=âìåëâ~éëéÉêëéÉâíáî=çÅÜ=ìåÇÉêë∏âÉê=ëÉÇ~å=Üìê=
ã~å=Ä∏ê=Ñ∏êÜ™ää~=ëáÖ=íáää=ÇÉå=Ç~ÖäáÖ~=çÅÜ=êÉÖÉäÄìåÇå~=Ñóëáëâ~=~âíáîáíÉíÉå=áåçã=ëâçä~åë=îÉêâë~ãÜÉíK=
=
bå=å~ÅâÇÉä=ãÉÇ=ÇÉíí~=ãÉíçÇî~ä=®ê=~íí=íêçíë=î™ê=ëíê®î~å=ÉÑíÉê=~íí=Ö∏ê~=Éå=çÄàÉâíáî=íçäâåáåÖ=~î=
äáííÉê~íìêÉå=â~å=ÇÉí=Ü®åÇ~=~íí=îá=ëÉê=ÇÉí=îá=îáää=ëÉK=jÉÇ=ãÉÇîÉíÉåÜÉí=çã=ÇÉíí~=â~å=îá=ä®íí~êÉ=î~ê~=
âêáíáëâ~=á=î™ê=íçäâåáåÖ=~î=íÉñíÉêå~K=
=

3.2 Tillvägagångssätt 
=
bÑíÉê=~íí=îá=ÄÉëí®ãí=çëë=Ñ∏ê=~íí=ìåÇÉêë∏â~=~êÄÉíÉí=ãÉÇ=Ç~ÖäáÖ=çÅÜ=êÉÖÉäÄìåÇÉå=Ñóëáëâ=~âíáîáíÉí=á=î™êí=
Éñ~ãÉåë~êÄÉíÉ=ÑçêãìäÉê~ÇÉ=îá=î™êí=mjK=sá=îáääÉ=ëÉ=î~Ç=ÇÉí=ëí™ê=çã=Ñóëáëâ=~âíáîáíÉí=á=i®êçéä~åÉå=Ñ∏ê=
ÇÉí=çÄäáÖ~íçêáëâ~=ëâçäî®ëÉåÇÉíI=Ñ∏êëâçäÉâä~ëëÉå=çÅÜ=ÑêáíáÇëÜÉããÉíJ=iéç=VQK==
=
k®ê=îá=í~Öáí=Ñ~ëí~=é™=îáäâ~=êáâíäáåàÉê=ëçã=ÑçêãìäÉê~íë=á=ëíóêÇçâìãÉåíÉå=ÄÉëí®ãÇÉ=îá=çëë=Ñ∏ê=~íí=
ìíÑ∏êäáÖ~êÉ=ë®íí~=çëë=áå=á=î~Ç=áÇêçííëîÉíÉåëâ~éäáÖ=äáííÉê~íìê=ë®ÖÉêK=a®ê=ÄÉäóëÉë=îáâíÉå=~î=Ñóëáëâ=
~âíáîáíÉí=á=Ñ∏êÜ™ää~åÇÉ=íáää=Ä~êåë=ä®ê~åÇÉ=çÅÜ=ìíîÉÅâäáåÖ=áåçã=ÇÉ=Ñóëáëâ~I=ãçíçêáëâ~I=ëçÅá~ä~I=
ÉãçíáçåÉää~=çÅÜ=âçÖåáíáî~=âçãéÉíÉåëçãê™ÇÉå~K=dÉåçã=ìåÇÉêë∏âåáåÖ~ê=é™=fåíÉêåÉí=äÉí~ÇÉ=îá=
ÉÑíÉê=~âíìÉää~=çÅÜ=íêçî®êÇáÖ~=ëíìÇáÉê=çã=Ä~êåë=ê∏êÉäëÉî~åçê=ë~ãí=ãÉÇáÅáåëâ=ÑçêëâåáåÖ=çã=Üìê=
Ñóëáëâ=~âíáîáíÉí=é™îÉêâ~ê=Ü®äë~å=Üçë=Ä~êåI=á=Ä™ÇÉ=Éíí=åìíáÇJ=çÅÜ=Éíí=Ñê~ãíáÇëéÉêëéÉâíáîK=sá=
ìåÇÉêë∏âíÉ=ê~ééçêíÉê=çÅÜ=ëâêáîÉäëÉê=Ñê™å=ãóåÇáÖÜÉíÉê=çÅÜ=áåíêÉëëÉçêÖ~åáë~íáçåÉê=ëçã=~êÄÉí~ê=ãÉÇ=
áåÑ∏ê~åÇÉí=~î=Ç~ÖäáÖ=çÅÜ=êÉÖÉäÄìåÇÉå=Ñóëáëâ=~âíáîáíÉí=á=ëâçä~åK=aÉíí~=ÖàçêÇÉ=îá=Ñ∏ê=~íí=ë®íí~=çëë=áå=á=
î~Ç=ÄÉÖêÉééÉí=Ñóëáëâ=~âíáîáíÉí=áååÉÄ®ê=ë~ãí=Ñ∏ê=~íí=Üáíí~=ä®ê~åÇÉ=ÉñÉãéÉäI=ãçÇÉääÉê=çÅÜ=ãÉíçÇÉê=é™=
Üìê=ã~å=â~å=~êÄÉí~=ãÉÇ=çÅÜ=Ñ∏êÜ™ää~=ëáÖ=íáää=ÇÉí=á=ëâçä~åK===
=

=
=
=



PKP=rêî~ä=
=
a™=î™ê=ìåÇÉêë∏âåáåÖ=Ü~ê=íêÉ=Ñê™ÖÉëí®ääåáåÖ~ê=î~äÇÉ=îá=ìí=Éíí=ìêî~ä=~î=çäáâ~=íóéÉê=~î=äáííÉê~íìêI=çÅÜ=
íÉñíÉê=ëçã=îá=~åëÉê=î~ê~=êÉäÉî~åí~=Ñ∏ê=ÇÉí=ëçã=îá=ìåÇÉêë∏âÉêK=
=
aÉ=ÜÉãëáÇçê=ëçã=îá=~åî®åÇÉ=çëë=~î=á=î™ê~=äáííÉê~íìêëíìÇáÉê=ÄÉëí™ê=~î=Éí~ÄäÉê~ÇÉ=
áåíêÉëëÉçêÖ~åáë~íáçåÉêK=bå=ÇÉä=~î=ÇÉëë~=çêÖ~åáë~íáçåÉêI=íáää=ÉñÉãéÉä=jóåÇáÖÜÉíÉå=Ñ∏ê=
ëâçäìíîÉÅâäáåÖ=çÅÜ=oáâëáÇêçííëÑ∏êÄìåÇÉí=~êÄÉí~ê=é™=êÉÖÉêáåÖÉåë=ìééÇê~ÖK=aÉê~ë=
îÉêâë~ãÜÉíëçãê™ÇÉ=®ê=®îÉå=êÉäÉî~åí=~íí=ìåÇÉêë∏â~=ìíáÑê™å=î™ê~=Ñê™ÖÉëí®ääåáåÖ~êK=lêÖ~åáë~íáçåÉêå~=
ëçã=îá=í~ä~ê=çã=®ê=~ää~=~âíáî~=áåçã=Ü®äëçÑê®ãà~åÇÉ=~êÄÉíÉ=á=ëâçä~å=çÅÜ=â~å=Ü~=çäáâ~=ÑìåâíáçåÉê=á=
ÇÉí=ëâçäìíîÉÅâäáåÖë~êÄÉíÉíK=sá=Öê~åëâ~ÇÉ=çÅÜ=î~äÇÉ=ìí=fåíÉêåÉíâ®ääçê=ìíáÑê™å=î™ê~=Ñê™ÖÉëí®ääåáåÖ~êK=
a™=Éå=Ñê™ÖÉëí®ääåáåÖ=á=î™ê=äáííÉê~íìêìåÇÉêë∏âåáåÖ=®ê=~íí=í~=Ñ~ëí~=é™=Üìê=ã~å=â~å=~êÄÉí~=ãÉÇ=Ñóëáëâ=
~âíáîáíÉí=î~äÇÉ=îá=~íí=~åî®åÇ~=çëë=~î=ÇÉëë~=â®ääçê=Ñ∏ê=~íí=ìåÇÉêë∏â~=çäáâ~=ãçÇÉääÉê=çÅÜ=ãÉíçÇÉêK==
=
aÉå=áÇêçííëîÉíÉåëâ~éäáÖ~=ÑçêëâåáåÖ=ëçã=îá=î~äÇÉ=~íí=ìåÇÉêë∏â~=~åë™Ö=îá=î~ê~=îáâíáÖ=Ñ∏ê=~íí=âìåå~=
ãçíáîÉê~=î~êÑ∏ê=ã~å=î®äàÉê=~íí=~êÄÉí~=ãÉÇ=Ñóëáëâ=~âíáîáíÉí=á=ëâçä~åK=aÉå=ÄÉê∏ê=áåíÉ=Ä~ê~=Ü®äëçÑê™Öçê=
ìí~å=®îÉå=Ñê™Öçê=çã=ä®ê~åÇÉ=çÅÜ=ìíîÉÅâäáåÖ=é™=~åÇê~=âçãéÉíÉåëçãê™ÇÉå=®å=ÇÉí=Ñóëáëâ~K=`ä~Éë=
^ååÉêëíÉÇíI=Ñ∏êÑ~íí~êÉ=íáää=jçíçêáâI=äÉâ=çÅÜ=ä®ê~åÇÉ=çÅÜ=fÇêçííëìåÇÉêîáëåáåÖ=ûãåÉí=áÇêçíí=çÅÜ=Ü®äë~ë=
ÇáÇ~âíáâ=Ü~ê=Éå=ëí~êâ=ëí®ääåáåÖ=áåçã=áÇêçííëîÉíÉåëâ~éI=®ê=ãÉÇäÉã=á=k~íáçåÉääí=ÅÉåíêìã=Ñ∏ê=
Ñê®ãà~åÇÉ=~î=Ñóëáëâ=~âíáîáíÉí=Üçë=Ä~êå=çÅÜ=ìåÖÇçã=Ek`ccF=çÅÜ=Ü~ê=Ñçêëâ~í=áåçã=áÇêçíí=çÅÜ=Ü®äë~K==
=
cçêëâåáåÖëáååÉÜ™ääÉí=á=ÇÉåå~=äáííÉê~íìê=®ê=âìåëâ~éëÖêìåÇ~åÇÉ=Ñ∏ê=~ää~=óêâÉëîÉêâë~ãã~=á=ëâçä~å=
ëçã=îáää=~êÄÉí~=ãÉÇ=Ñóëáëâ=~âíáîáíÉíK=a™=ÑçêëâåáåÖ=é™=ÑçäâÜ®äëççãê™ÇÉí=ÑìåÖÉê~ê=ëçã=
Ä~âÖêìåÇëãçíáî=íáää=ëâçäìíîÉÅâäáåÖë~êÄÉíÉí=ãÉÇ=Ç~ÖäáÖ=çÅÜ=êÉÖÉäÄìåÇÉå=Ñóëáëâ=~âíáîáíÉí=î~äÇÉ=îá=~íí=
ìåÇÉêë∏â~=î~Ç=çäáâ~=Ñçêëâ~êÉ=ë®ÖÉê=çã=Ñóëáëâ=~âíáîáíÉíK=
=

3.4 Reliabilitet, validitet och generaliserbarhet 
=
lã=ÄÉÖêÉééÉí=êÉäá~ÄáäáíÉí=ëâêáîÉê=píÉåëãç=EOMMOI=ëKPMJPNF=~íí=ÇÉí=ãÉÇ=~åÇê~=çêÇ=áååÉÄ®ê=
åçÖÖê~ååÜÉí=ÉääÉê=é™äáíäáÖÜÉíK=sáÇ~êÉ=ëâêáîÉê=Ü~å=~íí=êÉäá~ÄáäáíÉí=ÄÉíóÇÉê=~íí=ã~å=ã®íÉê=ÉääÉê=
çÄëÉêîÉê~ê=ë~ãã~=îÉíÉåëâ~éäáÖ~=~ëéÉâí=îáÇ=ìééêÉé~ÇÉ=íáääÑ®ääÉåK=j~å=ã™ëíÉ=Ñ™==
ë~ãã~I=ÉääÉê=å®ëí=áåíáää=ë~ãã~I=êÉëìäí~í=î~êàÉ=Ö™åÖ=Ñ∏ê=~íí=ëíìÇáÉå=ëâ~ää=Ü~=êÉäá~ÄáäáíÉíK=
=
aÉí=â~å=î~ê~=ëî™êí=~íí=î®äà~=Ää~åÇ=ÇÉ=â®ääçê=çÅÜ=ê~ééçêíÉê=âêáåÖ=Ñóëáëâ=~âíáîáíÉíK=aÉí=Ñáååë=ãóÅâÉí=
ÑçêëâåáåÖ=çÅÜ=áåÑçêã~íáçå=áåçã=ÇÉíí~=®ãåÉëçãê™ÇÉK=sá=Ü~ê=î~äí=ìí=áåÑçêã~íáçå=ëçã=îá=~åëÉê=®ê=
îáâíáÖ=~íí=ëíìÇÉê~=Ñ∏ê=~íí=Ñ™=íóÇäáÖ~=ëî~ê=é™=î™ê~=Ñê™ÖÉëí®ääåáåÖ~êK=sá=íêçê=~íí=îá=Ü~ê=î~äí=êÉäÉî~åí~=
íÉñíÉê=çÅÜ=Ñ∏ê=î™ê=ëíìÇáÉK=e~ÇÉ=îá=Öàçêí=çã=ÇÉåå~=äáííÉê~íìêëíìÇáÉ=ãÉÇ=~åÇê~=â®ääçê=íêçê=îá=Ç®êÑ∏ê=
~íí=îá=Ü~ÇÉ=äáâå~åÇÉ=êÉëìäí~íI=Ç™=îá=~åëÉê=~íí=îá=Ü~ê=ìíÖ™íí=Ñê™å=é™äáíäáÖ~=â®ääçêK=píìâ¶í=Ü®îÇ~ê=~íí=
êÉäá~ÄáäáíÉíÉå=®ê=Éå=å∏Çî®åÇáÖ=EãÉå=áåíÉ=íáääê®ÅâäáÖF=Ñ∏êìíë®ííåáåÖ=Ñ∏ê=î~äáÇáíÉí=Epíìâ•íI=OMMRK=^íí=
ëâêáî~=Éñ~ãÉåë~êÄÉíÉ=áåçã=ìíÄáäÇåáåÖëîÉíÉåëâ~éI=ëK=NOSFK=
=
båäáÖí=píÉåëãç=EOMMOF=ÄóÖÖÉê=î~äáÇáíÉíÉå=é™=Ò~íí=ã~å=ëíìÇÉê~ê=ÇÉí=ã~å=~îë™Ö=~íí=ëíìÇÉê~Ò==
EpíÉåëãçI=OMMOI=sÉíÉåëâ~éëíÉçêá=çÅÜ=ãÉíçÇ=Ñ∏ê=ä®ê~êÉI=ëKNOPFK=aÉí=®ê=Ç®êÑ∏ê=îáâíáÖí=~íí=ëíìÇáÉå=
ÄóÖÖÉê=é™=Éíí=äçÖáëâí=ÑçêëâåáåÖëìééä®ÖÖ=ëçã=ìíÖ™ê=Ñê™å=Éåë=Ñê™ÖÉëí®ääåáåÖ~êK=aÉí=ëçã=é™îÉêâ~ê=
î~äáÇáíÉíÉå=®ê=ÇÉ=íçäâåáåÖ~ê=~î=ÑçêëâåáåÖÉå=ëçã=îá=Ö∏êK==
ríáÑê™å=î™ê~=Ñê™ÖÉëí®ääåáåÖ~ê=Ü~ê=îá=ëíìÇÉê~í=Éíí=ìêî~ä=~î=íÉñíÉê=ëçã=îá=íóÅâÉê=®ê=êÉäÉî~åí~=çÅÜ=
ÄÉäóëÉê=î™êí=®ãåÉK=jÉêêá~ã=ENVUULNVVQF=Ü®îÇ~ê=~íí=î~äáÇáíÉíÉå=ã™ëíÉ=ÄÉÇ∏ã~ë=îá~=íçäâåáåÖ~ê=~î=
Ñçêëâ~êÉåë=ÉêÑ~êÉåÜÉíÉê=áëí®ääÉí=Ñ∏ê=á=íÉêãÉê=~î=îÉêâäáÖÜÉíÉå=EîáäâÉå=îá=~äÇêáÖ=â~å=ìééäÉî~=ÇáêÉâíFK==
==
eìêìîáÇ~=Éå=îÉíÉåëâ~éäáÖ=ëíìÇáÉ=®ê=ÖÉåÉê~äáëÉêÄ~ê=áååÉÄ®ê=á=îáäâÉå=ìíëíê®ÅâåáåÖ=êÉëìäí~íÉå=Ñê™å=Éå=
ìåÇÉêë∏âåáåÖ=â~å=íáää®ãé~ë=®îÉå=á=~åÇê~=ëáíì~íáçåÉê=®å=ÇÉå=ìåÇÉêë∏âí~K=oÉëìäí~íÉí=~î=



ìåÇÉêë∏âåáåÖÉå=Ä∏ê=î~ê~=êÉéêÉëÉåí~íáî=Ñ∏ê=~åÇê~=®å=ìêî~äëÖêìééÉåK=c∏ê=~íí=î™ê=äáííÉê~íìêëíìÇáÉ=
ëâ~ää=î~ê~=ÖÉåÉê~äáëÉêÄ~ê=Ä∏ê=î™êí=ìêî~ä=~î=ÑçêëâåáåÖ=î~ê~=êÉéêÉëÉåí~íáîí=Ñ∏êÉ=ÇÉ=çäáâ~=
ÑçêëâåáåÖëçãê™ÇÉå~=çÅÜ=ÇÉ=~ääã®åå~=ÑçêëâåáåÖëêÉëìäí~íÉå=áåçã=ÇÉëë~K=aÉ=ìíîÉÅâäáåÖë~êÄÉíÉå=îá=
Ü~ê=ëíìÇÉê~í=Ñ∏ê=~íí=ìåÇÉêë∏â~=Üìê=ã~å=~êÄÉí~ê=ãÉÇ=Ñóëáëâ=~âíáîáíÉí=á=ëâçä~å=ëâ~ää=êÉéêÉëÉåíÉê~=ÇÉ=
ìíîÉÅâäáåÖë~êÄÉíÉå=é™=®ãåÉí=ëçã=ëâÉê=êìåíçã=á=ä~åÇÉí=Epíìâ¶íI=OMMRFK=
=
=
=
=
=
=
=
=
=
=
=
=
=
=
=
=
=
=
=
=
=
=
=
=
=
=
=
=
=
=
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4. RESULTAT 
=
sá=Ü~ê=î~äí=~íí=êÉÇçîáë~=êÉëìäí~íÉå=~î=î™ê=äáííÉê~íìêìåÇÉêë∏âåáåÖ=ìíáÑê™å=î™ê~=íêÉ=Ñê™ÖÉëí®ääåáåÖ~êK=
a™=Ñê™ÖÉëí®ääåáåÖ~êå~=ÄÉëî~ê~ë=Ñê™å=çäáâ~=îÉíÉåëâ~éäáÖ~=çãê™ÇÉåI=äáâî®ä=ëçã=çäáâ~=íóéÉê=~î=
áåíêÉëëÉçêÖ~åáë~íáçåÉê=êÉÇçîáë~ê=îá=êÉëìäí~íÉå=á=âçäìãåÉê=ëçã=ä®ëÉë=îÉêíáâ~äí=Ñ∏ê=î~êàÉ=Éåëâáäí=
éÉêëéÉâíáî=ÉääÉê=çêÖ~åáë~íáçåK=sá=îáää=é™=ÇÉíí~=ë®íí=ÖÉ=Éå=∏îÉêëáâí=~î=Üìê=ë~ãã~=Ñê™Ö~=â~å=ÄÉëî~ê~ë=
ìê=çäáâ~=éÉêëéÉâíáîK=
=

4.1 Vad är fysisk aktivitet ur ett hälsofrämjande perspektiv? 
=
m™=ÇÉåå~=Ñê™Ö~=êÉÇçîáë~ê=îá=î~Ç=çäáâ~=ãóåÇáÖÜÉíÉê=çÅÜ=Ñçêëâ~êÉ=ÖÉê=Ñ∏ê=êÉâçããÉåÇ~íáçåÉê=âêáåÖ=
Ñóëáëâ=~âíáîáíÉí=Üçë=Ä~êåK=eìê=ä®åÖÉI=Üìê=çÑí~=çÅÜ=Üìê=áåíÉåëáîí=Ä∏ê=Ä~êå=î~ê~=Ñóëáëâí=~âíáî~=Ñ∏ê=~íí=
Ñê®ãà~=Éå=ÖçÇ=Ü®äë~K=aÉ=çäáâ~=êÉëìäí~íÉå=êÉÇçîáë~ë=á=âçäìãåÉê=Ñ∏ê=~íí=ÖÉ=Éå=∏îÉêÄäáÅâK=
=

=
pîÉåëâ~=ëí~íÉåë=
iáîëãÉÇÉäëîÉêâ=
EïïïKëäîKëÉF=

=
dáëÉä~=kóÄÉêÖI=
áÇêçííëä®ê~êÉ=çÅÜ=

Ççâíçê~åÇ=á=eìÇÇáåÖÉ=
EïïïKÖêçïáåÖéÉçéäÉKëÉF=

=

=
räêáâ~=_ÉêÖI=Ççâíçê~åÇ=
îáÇ=^ëíêáÇ=iáåÇÖêÉåë=

Ä~êåëàìâÜìë=
EïïïKçêìKëÉLåÅÑÑF=

=
oÉâçããÉåÇ~íáçåÉå=ëçã=ÖÉë=®ê=
SM=ãáåìíÉêë=Ñóëáëâ=~âíáîáíÉí=çã=
Ç~ÖÉå=Ñ∏ê=Ä~êåI=ìééÇÉä~í=á=
âçêí~êÉ=áåíÉêî~ääÉê=ìåÇÉê=Ç~ÖÉåK=
=

=
oÉâçããÉåÇ~íáçåÉå=ëçã=ÖÉë=®ê=
SM=ãáå=çã=Ç~ÖÉå=ÉääÉê=T=
íáãã~ê=á=îÉÅâ~å=~î=ã™ííäáÖ=
Ñóëáëâ=~âíáîáíÉíK=eçå=í~ä~ê=çã=
Éíí=ÉîÉåíìÉääí=íáää®ÖÖ=~î=NR=
ãáåìíÉê=áåíÉåëáî=~âíáîáíÉí=çã=
Ç~ÖÉåK=

=
p®ÖÉê=~íí=ëîÉåëâ~=
êÉâçããÉåÇ~íáçåÉê=ÑçêíÑ~ê~åÇÉ=
®ê=ìåÇÉê=ÄÉ~êÄÉíåáåÖK=e®åîáë~ê=
íáää=áåíÉêå~íáçåÉää~=
êÉâçããÉåÇ~íáçåÉê=ãÉÇ=SM=
ãáåìíÉêë=Ñóëáëâ=~âíáîáíÉí=çã=
Ç~ÖÉå=ãÉÇ=ìééÇÉä~í=á=âçêí~êÉ=
áåíÉêî~ääÉê=~î=ãÉÇÉäÜ∏Ö=
áåíÉåëáíÉíK=
=

=
=
QKO=s~êÑ∏ê=Ä∏ê=îá=~êÄÉí~=ãÉÇ=Ñóëáëâ=~âíáîáíÉí=á=ëâçä~å\=
=
f=êÉÇçîáëåáåÖÉå=~î=êÉëìäí~íÉå=é™=Ñê™Ö~å=î~êÑ∏ê=îá=Ä∏ê=~êÄÉí~=ãÉÇ=Ñóëáëâ=~âíáîáíÉí=á=ëâçä~å=í~ê=îá=Éíí=
áÇêçííëîÉíÉåëâ~éäáÖí=éÉêëéÉâíáî=ãÉÇ=íáÇáÖ~êÉ=ÑçêëâåáåÖ=çã=Üìê=Ä~êå=ÖÉåçã=Ñóëáëâ=~âíáîáíÉí=ä®ê=çÅÜ=
ìíîÉÅâä~ë=áåçã=ÇÉ=Ñóëáëâ~=ãçíçêáëâ~=ë~ãí=ÇÉ=çäáâ~=éëóâçäçÖáëâ~=âçãéÉíÉåëçãê™ÇÉå~K=sá=í~ê=®îÉå=
ãÉÇ=ãÉÇáÅáåëâ=ÑçêëâåáåÖ=çã=çäáâ~=Ü®äëçÉÑÑÉâíÉê=~î=Ñóëáëâ=~âíáîáíÉí=ë~ãí=~âíìÉää~=ìåÇÉêë∏âåáåÖ~ê=
çã=Ä~êåë=ê∏êÉäëÉî~åçêK=oÉëìäí~íÉå=Ñê™å=ÇÉ=çäáâ~=éÉêëéÉâíáîÉå=êÉÇçîáë~ë=á=êÉëéÉâíáîÉ=âçäìãåÉêK=sá=
îáää=é™=ÇÉíí~=ë®íí=ÖÉ=∏îÉêëáâí=é™=Üìê=ë~ãã~=Ñê™Ö~=â~å=ÄÉëî~ê~ë=ìê=Ä™ÇÉ=Éíí=âìåëâ~éJ=çÅÜ=Éíí=
Ü®äëçéÉêëéÉâíáî=ë~ãí=Üìê=Ä~êå=áÇ~Ö=Ñ∏êÜ™ääÉê=ëáÖ=íáää=Ñóëáëâ=~âíáîáíÉíK==
=
=
=
=
=
=
=

http://www.growingpeople.se/


fÇêçííëîÉíÉåëâ~éäáÖ=
ÑçêëâåáåÖ=

Hälsoperspektiv på fysisk 
aktivitet 

^âíìÉää=ÑçêëâåáåÖ=çã=
Ä~êåë=ê∏êÉäëÉî~åçê=

=
i~åÖäç=g~ÖíçáÉåI=e~åëÉå=C=
^ååÉêëíÉÇí=EOMMOF=ÇáëâìíÉê~ê=
Üìê=Ä~êå=ä®ê=çÅÜ=ìíîÉÅâä~ë=
áåçã=çäáâ~=âçãéÉíÉåëJ
çãê™ÇÉå=ÖÉåçã=Ñóëáëâ=
~âíáîáíÉíI=ë~ãí=îáäâ~=ÉÖÉåëâ~éÉê=
ëçã=áååÉÑ~íí~ë=á=ÇÉëë~W=
=
hçÖåáíáî~=âçãéÉíÉåëÉêW=
=
• âçåÅÉåíê~íáçåëÑ∏êã™Ö~=Ó=

^íí=âìåå~=í~=ÇáêÉâíáî=çÅÜ=
î~ê~=ìééã®êâë~ã=∏îÉê=Éå=
ä®åÖêÉ=íáÇK=

• ìééÑ~ííåáåÖëÑ∏êã™Ö~J=~íí=
Ñ∏êëí™=ëáÖ=é™=~âíáîáíÉíÉåI=
ãáåå~ë=êÉÖäÉêå~=çÅÜ=î~ê~=
ìééã®êâë~ã=é™=
êÉÖÉä®åÇêáåÖ~êK=

• âçåëíêìâíáçåëÑ∏êã™Ö~J=~íí=
Üáíí~=âêÉ~íáî~=ä∏ëåáåÖ~êI=
î~ê~=í~âíáëâI=ëà®äî=ìíîÉÅâä~=
~âíáîáíÉíÉå=çÅÜ=í~=áåáíá~íáî=
íáää=~âíáîáíÉíÉêK=

=
bãçíáçåÉää~=âçãéÉíÉåëÉê=
=
• pà®äîÑ∏êíêçÉåÇÉJ=íêóÖÖÜÉí=

çÅÜ=Ñ∏êã™Ö~=íáää=ÉÖÉí=
áåáíá~íáîí~Ö~åÇÉ==

• pà®äîâçåíêçääJ=éëóâáëâ=
ìíÜ™ääáÖÜÉíI=~íí=âìåå~=
Ü~åíÉê~=Ñ∏êäìëí=çÅÜ=~íí=
~ÅÅÉéíÉê~=ëáÖ=ëà®äî=çÅÜ=
~åÇê~K==

=
pçÅá~ä~=âçãéÉíÉåëÉêW=
=
• ë~ã~êÄÉíÉJ=~íí=î~ê~=äóÜ∏êÇ=

ãçí=â~ãê~íÉêI=~íí=áåçêÇå~=
ëáÖ=á=Öêìéé=çÅÜ=éçëáíáî=íáää=
ë~ãëéÉäK=

• ãÉÇ~åëî~êJ=éçëáíáîí=
Ñ∏êÜ™ääåáåÖëë®íí=íáää=êÉÖäÉê=
çÅÜ=~íí=ÄáÇê~=íáää=äóÅâ~ÇÉ=
~âíáîáíÉíÉê=

=

dáëÉä~=kóÄÉêÖI=áÇêçííëä®ê~êÉ=
çÅÜ=Ççâíçê~åÇI=eìÇÇáåÖÉ=
EïïïKÖêçïáåÖéÉçéäÉKëÉF=
Ü®îÇ~ê=~íí=ê®íí=ã®åÖÇ=Ñóëáëâ=
~âíáîáíÉí=Ü~ê=Ñ∏äà~åÇÉ=
Ü®äëçÉÑÑÉâíÉêW=
=
• aÉí=∏â~ê=ãìëâÉäëíóêâ~åK=
=
• aÉí=é™îÉêâ~ê=é™=Éíí=éçëáíáîí=

ë®íí=ÄÉåí®íÜÉíÉå=çÅÜ=
ëâÉäÉííëíçêäÉâÉåK=

=
• aÉí=Ñ∏êÉÄóÖÖÉê=∏îÉêîáâí=

çÅÜ=ÑÉíã~=çÅÜ=ÄáÇê~ê=íáää=
îáâíãáåëâåáåÖ=îáÇ=∏îÉêîáâíK

=
• aÉí=ÖÉê=Ä®ííêÉ=ãçíçêáâ=çÅÜ=

âççêÇáå~íáçåK=
=
• é™îÉêâ~ê=ÇÉå=éëóâáëâ~=

Ü®äë~å=ÖÉåçã=∏â~Ç=
ëà®äîâ®åëä~=çÅÜ=
ëà®äîìééÑ~ííåáåÖK=

=
iáîëãÉÇÉäëîÉêâÉí=Ü®îÇ~ê=®îÉå=
~íí=~ÇÉâî~í=Ñóëáëâ=~âíáîáíÉí=
ÄáÇê~ê=íáää=~íí=ãáåëâ~=êáëâÉå=Ñ∏ê=
äáîëëíáäêÉä~íÉê~ÇÉ=ëàìâÇçã~ê=ëçã=
íáää=ÉñÉãéÉäW=
=
• Üà®êíJâ®êäëàìâÇçãK=
=
• çëíÉçéçêçë=EÄÉåëâ∏êÜÉíFK=
=
• îáëë~=íóéÉê=~î=Å~åÅÉêK=

 
(www.slv.se) 
=
båäáÖí=k`ccJk~íáçåÉääí=
ÅÉåíêìã=Ñ∏ê=Ñê®ãà~åÇÉ=~î=Ñóëáëâ=
~âíáîáíÉí=Üçë=Ä~êå=çÅÜ=ìåÖÇçã=
EïïïKçêìKëÉLåÅÑÑF=Ü~ê=®îÉå=
Ñóëáëâ=~âíáîáíÉí=ìåÇÉê=
Ä~êåÇçãÉå=
=

dáëÉä~=kóÄÉêÖI=áÇêçííëä®ê~êÉ=
çÅÜ=Ççâíçê~åÇI=eìÇÇáåÖÉ=
EïïïKÖêçïáåÖéÉçéäÉKëÉF=
âçããÉê=á=ëáå~=ëíìÇáÉê=çã=
Ä~êåë=ê∏êÉäëÉî~åçê=Ñê~ã=íáää=~ííW=
=
• mçàâ~ê=ê∏ê=ëáÖ=ãÉää~å=TOM=

çÅÜ=UUM=ãáåìíÉê=çã=
Ç~ÖÉåI=ãÉÇ~å=ÑäáÅâçê=ê∏ê=
ëáÖ=ãÉää~å=STM=çÅÜ=TUM=
ãáåìíÉê=çã=Ç~ÖÉåK=cê™å=
ëÉñ™êë™äÇÉêå=Ääáê=ÇÉåå~=
ëâáääå~Ç=®ååì=íóÇäáÖ~êÉK=

=
• dê~ÇÉå=~î=ìééã®íí=ê∏êÉäëÉ=

Üçë=Ä~êåÉå=á=ëíìÇáÉå=
î~êáÉê~ê=ìåÇÉê=îÉÅâ~åë=
Ö™åÖK=_~êå=®ê=ãÉê=Ñóëáëâí=
~âíáî~=ëâçäîÉÅâ~å=®å=ìåÇÉê=
ÜÉäÖÉêå~I=Ç™=ãÉëí=Ç~ÖíáÇK==

=
• jÉää~å=Ü∏ëíÉå=OMMO=çÅÜ=

OMMQ=ëàìåâÉê=ÇÉå=Ñóëáëâ~=
~âíáîáíÉíÉåI=Ñê~ãÑ∏ê~ääí=Üçë=
ÑäáÅâçêK=aÉí=ëâÉê=ëÉÇ~å=Éå=
∏âåáåÖ=~î=Ñóëáëâ=~âíáîáíÉí=
áÖÉå=ìåÇÉê=OMMRK=
£âåáåÖÉå=®ê=ëí∏êêÉ=Ää~åÇ=
éçàâ~êå~K=

=
jáÅÜ~Éä=pà∏ëíê∏ãI=ÉåÜÉíÉå=Ñ∏ê=
éêÉîÉåíáî=åìíêáíáçå=îáÇ=
`Éåíêìã=Ñ∏ê=åìíêáíáçå=çÅÜ=
íçñáâçäçÖá=EïïïKåçîìãKëÉFW=
=
=
• _~êå=®ê=~âíáî~=P=íáãã~ê=

çÅÜ=OM=ãáå=çã=Ç~ÖÉå=é™=
Éíí=Ü®äëçÄêáåÖ~åÇÉ=ë®ííK 

=
• råÇÉê=äÉâíáçåÉêå~=á=áÇêçíí=

çÅÜ=Ü®äë~=ê∏ê=ëáÖ=Ä~êåÉå=
áÖÉåçã=ëåáíí=SJU=ãáåìíÉê=
é™=Éíí=Ü®äëçÄêáåÖ~åÇÉ=ë®ííK=
îáäâÉí=îáë~ê=~íí=ê~ëíÉå=
îáâíáÖ~êÉ=®å=
áÇêçííëäÉâíáçåÉêå~=á=~êÄÉíÉí=

http://www.slv.se/
http://www.novum.se/


cóëáëâ~=âçãéÉíÉåëÉêW=
=
• ê∏êäáÖÜÉí==
• ëíóêâ~=
• ìíÜ™ääáÖÜÉí=
• ëå~ÄÄÜÉí=
=
jçíçêáëâ~=âçãéÉíÉåëÉêW=
=
• ÖêìåÇä®ÖÖ~åÇÉ=ê∏êÉäëÉêJ=

ëéêáåÖ~I=Üçéé~I=â~ëí~I=
Ñ™åÖ~I=Ü®åÖ~I=ÖìåÖ~I=â~å~I=
Çê~I=Ñ∏ë~I=äóÑí~I=Ä®ê~I=çÅÜ=
ëåìêê~K=

• âêçééëãÉÇîÉíÉåÜÉíK=
• âççêÇáå~íáî~=ÉÖÉåëâ~éÉêJ=

Ä~ä~åëI=êóíãI=êÉ~âíáçåI=
êìãëçêáÉåíÉêáåÖI=~åé~ëë~Ç=
âê~ÑíI=∏Ö~JÜ~åÇJ=çÅÜ=∏Ö~J
ÑçíâççêÇáå~íáçåK=

• êÉÑäÉñÉêK=
=

• éçëáíáî~=ÉÑÑÉâíÉê=Ñ∏ê=Ä~êåë=
åçêã~ä~=íáääî®ñí=çÅÜ=
ìíîÉÅâäáåÖÉå=~î=Ñóëáëâ=
éêÉëí~íáçåëÑ∏êã™Ö~I=
ãìëâÉäëíóêâ~I=ëé®åëí=çÅÜ=
ãçíçêáëâ~=Ñ®êÇáÖÜÉíÉêK=

=
• Éå=éçëáíáî=áåîÉêâ~å=é™=

Ä~êåë=çÅÜ=ìåÖÇçã~êë=
âçåÅÉåíê~íáçåëJ=çÅÜ=
áåä®êåáåÖëÑ∏êã™Ö~K=

=
• Éå=~îÖ∏ê~åÇÉ=êçää=Ñ∏ê=Éå=Äê~=

ÉåÉêÖáÄ~ä~åëK=
=
fåÖÉÖÉêÇ=bêáÅëëçåë=ÑçêëâåáåÖ=
çã=Ñóëáëâ=~âíáîáíÉíLíáÇáÖ=
ãçíçêáëâ=íê®åáåÖ=çÅÜ=ÇÉëë=
ÉÑÑÉâí=é™=âçåÅÉåíê~íáçåëJ
Ñ∏êã™Ö~=çÅÜ=ëâçäéêÉëí~íáçåÉê==
EïïïKáÇêçííëÑçêìãKçêÖFK=
=
• éçëáíáî=ÉÑÑÉâí=é™=

éêÉëí~íáçåÉê=á=Ää~åÇ=~åå~í=
ã~íÉã~íáâ=çÅÜ=ëîÉåëâ~K=

=
=

ãÉÇ=Ñóëáëâ=~âíáîáíÉí=á=
ëâçä~åK 

 
cêás~åJ=d∏íÉÄçêÖë=ëí~Çë=
ÑêáíáÇëî~åÉìåÇÉêë∏âåáåÖ=
EïïïKÑêáî~åKÖçíÉÄçêÖKëÉF==
ìíÑ∏êÇ=~î=fÇêçííëJ=çÅÜ=
Ñ∏êÉåáåÖëÑ∏êî~äíåáåÖÉåW=
=
• bå=à®ãÑ∏ê~åÇÉ=ëíìÇáÉ=

ãÉää~å=OMMO=çÅÜ=OMMR=
îáë~ê=~íí=~åÇÉäÉå=Ä~êå=á=™ê=Q=
á=ÖêìåÇëâçä~å=ëçã=®ê=
ãÉÇäÉã=á=å™Öçå=
áÇêçííëÑ∏êÉåáåÖ=Ü~ê=ãáåëâ~í=
Ñê™å=RT=B=™ê=OMMO=íáää=RQ=
B=™ê=OMMRK=_ä~åÇ=ÑäáÅâçêå~=
Ü~ê=ÇÉí=ãáåëâ~í=Ñê™å=QO=B=
™ê=OMMO=íáää=QN=B=OMMRK==

=
=

=

 
4.3 Hur kan vi uppmuntra till ökad fysisk aktivitet hos barn? 
=
oÉëìäí~íÉí=~î=Üìê=çäáâ~=áåíêÉëëÉçêÖ~åáë~íáçåÉê=áåçã=ëâçäìíîÉÅâäáåÖë~êÄÉíÉ=ãÉÇ=~íí=Ñê®ãà~=Ñóëáëâ=
~âíáîáíÉíI=~åëÉê=~íí=ã~å=Ä∏ê=~êÄÉí~=ãÉÇ=ÇÉí=á=ëâçä~åI=êÉÇçîáë~ë=êÉëéÉâíáîÉ=âçäìãåÉêK=sáää=ã~å=îÉí~=
î~Ç=ÉåëâáäÇ~=çêÖ~åáë~íáçåÉê=ë®ÖÉê=â~å=ã~å=ä®ë~=êÉëìäí~íÉí=á=ÇÉëë=ÉÖÉå=âçäìãåK=j~å=â~å=®îÉå=
à®ãÑ∏ê~=î~Ç=ÇÉ=çäáâ~=çêÖ~åáë~íáçåÉêå~=ë®ÖÉê=çã=Üìê=ã~å=â~å=Ñ∏êÜ™ää~=ëáÖ=íáää=îáëë~=~ëéÉâíÉê=~î=
~êÄÉíÉí=ãÉÇ=Ñóëáëâ=~âíáîáíÉíK=oÉëìäí~íÉí=~î=Ñ∏äà~åÇÉ=çãê™ÇÉå=â~å=Ç™=ä®ë~ë=Çá~Öçå~äíK=
=
• ^åëî~êëÑ∏êÇÉäåáåÖK=
• qáÇëéä~åÉêáåÖK==
• p~ãîÉêâ~åK=
• hìåëâ~éëëéêáÇåáåÖK=
• bâçåçãáëâí=ëí∏ÇK=
• s®êÇÉêáåÖëÑê™ÖçêK=
=

http://www.idrottsforum.org/
http://www.frivan.goteborg.se/


 
Myndigheten för 

skolutveckling 
(www.skolutveckling.se)  

och Nationellt centrum 
för främjande av fysisk 
aktivitet hos barn och 

ungdom (NCFF)  
(www.oru.se/ncff) 

=
oáâëáÇêçííëÑ∏êÄìåÇÉíL=

e~åÇëä~ÖÉí=
(www.rf.se) 

=

=
_ìåâÉÑäçãçÇÉääÉå=

AB Hälsa+ Kunskap! 
(www.bunkeflomodellen.com) 

 
=

 
Ansvarsfördelning 
=
^ää=éÉêëçå~ä=á=ëâçä~å=Ü~ê=~åëî~ê=
Ñ∏ê=~êÄÉíÉí=ãÉÇ=~íí=ÉêÄàìÇ~=
ÉäÉîÉêå~=Ç~ÖäáÖ=çÅÜ=êÉÖÉäÄìåÇÉå=
Ñóëáëâ=~âíáîáíÉíI=Ç™=ÇÉí=äáÖÖÉê=
ìí~åÑ∏ê=®ãåÉí=áÇêçíí=çÅÜ=Ü®äë~K=
fÇêçííëä®ê~êÉåë=âçãéÉíÉåë=ëâ~ää=
ëÉë=ëçã=êÉëìêëK=oÉâíçêå=ÇêáîÉê=
çÅÜ=ëí∏ÇàÉê=~êÄÉíÉí=çÅÜ=ëâ~é~ê=
Ñ∏êìíë®ííåáåÖ~êå~K=
=

=
Ansvarsfördelning 
=
ríáÑê™å=Ñ∏êÉåáåÖÉåë=áåáíá~íáî=
~åçêÇå~ê=äÉÇ~êÉ=Ñê™å=çäáâ~=
áÇêçííëÑ∏êÉåáåÖ~ê=Ñóëáëâ~=
~âíáîáíÉíÉê=áåçã=ëâçä~åë=
îÉêâë~ãÜÉíK=aÉëë~=äÉÇ~êÉ=
~åé~ëë~ê=ÇÉíí~=~êÄÉíÉ=íáää=ëâçä~åë=
î®êÇÉêáåÖ~êK=

=
Ansvarsfördelning 
=
fÇêçííëä®ê~êå~=®ê=ÇÉ=ëçã=
íáÇëã®ëëáÖí=Ä®ê=ëíçêí=~åëî~ê=Ñ∏ê=
~êÄÉíÉí=ãÉÇ=Ç~ÖäáÖ=Ñóëáëâ=
~âíáîáíÉíK=oÉéêÉëÉåí~åíÉê=Ñê™å=
áÇêçííëÑ∏êÉåáåÖ=ìåÇÉêîáë~ê=®îÉå=
áåçã=áÇêçííë®ãåÉíK=
m™=ãçÇÉääëâçä~å=~êÄÉí~ê=®îÉå=
Éå=Ü®äëçéêçãçíçê=î~êë=ìééÖáÑí=
®ê=~íí=Çêáî~=çÅÜ=ìíîÉÅâä~=
éêçàÉâíÉíLãçÇÉääÉå=Ñê~ã™íK=
=

 
Tidsplanering 
=
^åî®åÇ~=Ñóëáëâ=~âíáîáíÉí=ëçã=Éíí=
éÉÇ~ÖçÖáëâí=îÉêâíóÖ=ìåÇÉê=ÜÉä~=
ëâçäÇ~ÖÉå=çÅÜ=áåíÉÖêÉê~=ÇÉí=á=
çäáâ~=®ãåÉåK=pâ~é~=ÖçÇ~=Ñóëáëâ~=
Ñ∏êìíë®ííåáåÖ~ê=ëçã=Éå=
áåëéáêÉê~åÇÉ=ëâçäÖ™êÇ=ëçã=
ìééãìåíê~ê=íáää=Ñóëáëâ=~âíáîáíÉíK=
=

 
Tidsplanering 
=
e~åÇëä~ÖÉí=âçããÉê=∏îÉêÉåë=
ãÉÇ=ëâçäçê=çÅÜ=ëÉÇ~å=âä~ëëä®ê~êÉ=
çã=ëÅÜÉã~Jä®ÖÖåáåÖK=
e~åÇëä~ÖÉí=~åé~ëë~ê=ëáÖ=Ç™=íáää=
ëâçä~åë=ÄÉÜçî=çÅÜ=êÉëìêëÉêK==

 
Tidsplanering 
=
mêáçêáíÉêáåÖ=~î=®ãåÉí=çÅÜ=Ü®äë~=
á=íáãéä~å=ÖÉåçã=Ñ∏êä®åÖÇ=
ëâçäÇ~Ö=çÅÜ=åÉÇëâ®êåáåÖ=áåçã=
~åÇê~=®ãåÉåK=SM=ãáåìíÉêë=
áÇêçíí=çÅÜ=Ü®äë~=çã=Ç~ÖÉåK=
_~êå=ëçã=®ê=á=ÄÉÜçî=~î=ëí∏Ç=á=
ãçíçêáâÉå=Ü~ê=áåÇáîáÇìÉääí=
~åé~ëë~Ç=íê®åáåÖ=á=ãáåÇêÉ=
Öêìéé=Éå=äÉâíáçå=éÉê=îÉÅâ~K=
=

 
Samverkan 
=
c∏êÉëéê™â~ê=ë~ã~êÄÉíÉ=ãÉää~å=
áÇêçííëÑ∏êÉåáåÖ=çÅÜ=ëâçä~K=q~=
Üà®äé=~î=e~åÇëä~ÖÉí=
á=~êÄÉíÉí=ãÉÇ=Ç~ÖäáÖ=çÅÜ=
êÉÖÉäÄìåÇÉå=Ñóëáëâ=~âíáîáíÉí==
=
çÅÜ=é™=ë™=ë®íí=~åî®åÇ~=ëáÖ=~î=

 
Samverkan 
=
c∏êÉëéê™â~ê=ë~ã~êÄÉíÉ=ãÉää~å=
áÇêçííëÑ∏êÉåáåÖ=çÅÜ=ëâçä~=á=
~êÄÉíÉí=ãÉÇ=Ñóëáëâ=~âíáîáíÉí=m™=
ÇÉíí~=ë®íí=®îÉå=~åî®åÇ~=ëâçä~å=
íáää=~íí=å™=ìí=íáää=åó~=ã™äÖêìééÉê=
=
íáää=ëáå=îÉêâë~ãÜÉí=çÅÜ=Ç®êãÉÇ=

 
Samverkan 
=
p~ã~êÄÉíÉ=ãÉää~å=äçâ~ä~=
áÇêçííëÑ∏êÉåáåÖ~ê=çÅÜ=ëâçä~K=
bäÉîÉê=â~å=ÄÉâ~åí~=ëáÖ=ãÉÇ=
çäáâ~=áÇêçííÉê=çÅÜ=ëâ~é~=íêóÖÖ~=
âçåí~âíÉê=ãÉÇ=äÉÇ~êÉK==
=
m™=ë™=ë®íí=Ü~ê=ÇÉ=ä®íí~êÉ=~íí=ë∏â~=

http://www.oru.se/ncff
http://www.rf.se/


âçãéÉíÉåëÉê=Ñê™å=
áÇêçííëÑ∏êÉåáåÖ~êK=

∏ééå~=Ç∏êê~êå~=Ñ∏ê=ÑäÉê=Ä~êåK=
=

ëáÖ=íáää=çäáâ~=ÑêáíáÇë~âíáîáíÉíÉêK=
=

 
Kunskapsspridning 
=
lêÖ~åáë~íáçåÉêå~=ëéêáÇÉê=
âìåëâ~é=çã=Üìê=ã~å=â~å=
~êÄÉí~=ãÉÇ=Ñóëáëâ=~âíáîáíÉí=
ÖÉåçã=~íí=~åçêÇå~=ã∏íÉëéä~íëÉê=
çÅÜ=âçåÑÉêÉåëÉê=Ñ∏ê=ëâçäçê=Ç®ê=
ÇÉ=â~å=ìíÄóí~=ÉêÑ~êÉåÜÉíÉêK=m™=
ÇÉëë~=ãÉÇîÉêâ~ê=Ä™ÇÉ=éÉêëçå~ä=
çÅÜ=ÉäÉîÉê=Ñê™å=çäáâ~=ëâçäçêK==
=
=
aÉ=Ü~ê=®îÉå=á=ìééÖáÑí=~íí=ëí∏Çà~=
çÅÜ=ëéêáÇ~=ÑçêëâåáåÖI=ë~ãí=~íí=
çãë®íí~=ÇÉåå~=á=éê~âíáëâí=
~êÄÉíÉK==
=
k`cc=ÖÉê=ä®ê~åÇÉ=ÉñÉãéÉä=é™=
ëâçäçêë=~êÄÉíÉ=ãÉÇ=Ñóëáëâ=
~âíáîáíÉí=îá~=k`ccWë=ÜÉãëáÇ~K=

 
Kunskapsspridning 
=
e~åÇëä~ÖÉí=ìíÄáäÇ~ê=ÖÉåçã=
pfprJ=fÇêçííëìíÄáäÇ~êå~=äÉÇ~êÉ=
ëçã=á=ëáíí=~êÄÉíÉ=ëâ~ää=ë~ãîÉêâ~=
ãÉÇ=ëâçä~åK=aÉëë~=äÉÇ~êÉ=
~åé~ëë~ê=ëáå=îÉêâë~ãÜÉí=ãÉÇ=
ÉäÉîÉêå~=ÉÑíÉê=ÇÉ=î®êÇÉêáåÖëJ
Ñê™Öçê=ëçã=ëâçä~å=~êÄÉí~ê=ãÉÇK=
=
=
=
=
aÉ=ëí∏ÇÉê=®îÉå=ÑçêëâåáåÖ=îáÇ=OO=
ä®êçë®íÉå=ëçã=ÄÉÜ~åÇä~ê=Üìê=
e~åÇëä~ÖÉíë=é™îÉêâ~å=é™=
áÇêçííëê∏êÉäëÉå=çÅÜ=ë~ãÜ®ääÉíK=
=
sá~=ÜÉãëáÇ~å=ëéêáÇÉê=
oáâëáÇêçííëÑ∏êÄìåÇÉí=äóÅâ~ÇÉ=
ÉñÉãéÉä=Ñê™å=e~åÇëä~ÖÉíK==

 
Kunskapsspridning 
=
^_=e®äë~Hhìåëâ~é>=Ü™ääÉê=á=
Ñ∏êÉä®ëåáåÖ~êI=ìíÄáäÇåáåÖ~ê=çÅÜ=
ëÉãáå~êáÉê=çã=_ìåâÉÑäçJ
éêçàÉâíÉíK=aÉ=Ü~ê=®îÉå=í~Öáí=
Ñê~ã=ìåÇÉêîáëåáåÖëã~íÉêá~ä=
çÅÜ=ä®êçãÉÇÉä=á=Éíí=®ãåÉ=ëçã=
ÇÉ=â~ää~ê=äáîëíáäëâìåëâ~éK=üê=
OMMR=®ê=QV=ëâçäçê=ãÉÇäÉãã~ê=
á=_ìåâÉÑäçãçÇÉääÉåK=
=
=
bå=ê~Ç=ÑçêëâåáåÖëáåëíáíìíáçåÉê=
®ê=áåÄä~åÇ~ÇÉ=á=
_ìåâÉÑäçéêçàÉâíÉí=çÅÜ=
ëíìÇÉê~êI=á=Ñ∏êÜ™ää~åÇÉí=íáää=
Ñóëáëâ=~âíáîáíÉíI=ÄäK~K=ÉäÉîÉêå~ë=
ÄÉåã~ëë~I=ãçíçêáëâ~=
ìíîÉÅâäáåÖI=
âçåÅÉåíê~íáçåëÑ∏êã™Ö~I=
ëâçäéêÉëí~íáçåÉê=çÅÜ=
ëà®äîÑ∏êíêçÉåÇÉ=
=

 
Ekonomiskt stöd 
=
jóåÇáÖÜÉíÉå=Ñ∏ê=ëâçäìíîÉÅâäáåÖ=
çÅÜ=k`cc=ÇÉä~ê=ìí=
ëíáãìä~åëÄáÇê~Ö=íáää=OR=ëçã=
ëâçäçê=~êÄÉí~ê=ãÉÇ=Ç~ÖäáÖ=çÅÜ=
êÉÖÉäÄìåÇÉå=Ñóëáëâ=~âíáîáíÉíK=

 
Ekonomiskt stöd 
=
fÇêçííëÑ∏êÉåáåÖ~ê=ëçã=îáää=ëí~êí~=
ëâçäë~ãîÉêâ~å=áåçã=ê~ãÉå=Ñ∏ê=
e~åÇëä~ÖÉí=â~å=~åë∏â~=çã=ë™=
â~ää~ÇÉ=Ü~åÇëä~ÖëéÉåÖ~ê=ÖÉåçã=
ëéÉÅá~äáÇêçííëÑ∏êÄìåÇÉåK=
=

 
Ekonomiskt stöd 
=
c∏ê=~íí=ä∏ë~=áÇêçííëíáãã~ê=á=
_ìåâÉÑäçéêçàÉâíÉí=
~åî®åÇÉê=ã~å=ëáÖ=~î=ÇÉäîáë=~î===
áÇÉÉää~=âê~ÑíÉê=Ñê™å==
áÇêçííëÑ∏êÉåáåÖ~êK=m™=ëÉå~êÉ=™ê=
®îÉå=ÖÉåçã=e~åÇëä~ÖÉíK======= ====

=
=
Värderingsfrågor 
=
^íí=í~=íáää=íáääî~ê~=é™=Ä~êåë=
ìééÑ~ííåáåÖ~ê=á=~êÄÉíÉ=ãÉÇ=
Ñóëáëâ=~âíáîáíÉí=®ê=îáâíáÖíK=_~êå=
ëâ~ää=î~ê~=ÇÉä~âíáÖ~=á=éä~åÉêáåÖ=
çÅÜ=ÖÉåçãÑ∏ê~åÇÉK=
=
=
aÉí=®ê=îáâíáÖí=~íí=ÉêÄàìÇ~=Ä~êå=
Ñóëáëâ=~âíáîáíÉí=ìí~å=âê~î=é™=
áÇêçííëäáÖ~=éêÉëí~íáçåÉêK=Ä~êå=îáää=
Ääá=ëÉÇÇ~=çÅÜ=ìééãìåíê~ÇÉ=á=

=
Värderingsfrågor 
=
_~êå=ëâ~ää=î~ê~=ÇÉä~âíáÖ~=á=
éä~åÉê~åÇÉ=çÅÜ=ÖÉåçãÑ∏ê~åÇÉK=
~ää~=ÉäÉîÉê=®ê=ãÉÇ=ìíáÑê™å=ëáå~=
ÉÖå~=Ñ∏êìíë®ííåáåÖ~ê=çÅÜ=
îáääâçêK=
=
=
j~å=Ä∏ê=~êÄÉíÉ=ãÉÇ=~âíáîáíÉíÉê=
ãÉÇ=ÄÉíçåáåÖ=é™=~ääëáÇáÖÜÉíI=äÉâ=
çÅÜ=ê∏êÉäëÉÖä®ÇàÉ=çÅÜ=íçå~=åÉê=
íê~ÇáíáçåÉää~=í®îäáåÖ~êK=

=
Värderingsfrågor 
=
bäÉîÉê=®ê=ÇÉä~âíáÖ~=á=éä~åÉêáåÖ=
çÅÜ=ÖÉåçãÑ∏ê~åÇÉ=ÖÉåçã=
âçåíáåìÉêäáÖ=ìíî®êÇÉêáåÖ=~î=
îÉêâë~ãÜÉíÉåK=aÉ=ÖÉê=®îÉå=
Ñ∏êëä~Ö=é™=Ñóëáëâ~=~âíáîáíÉíÉêK==
=
=
bå=ãóÅâÉí=îáâíáÖ=Ñ∏êìíë®ííåáåÖ=
Ñ∏ê=~êÄÉíÉ=ãÉÇ=Ñóëáëâ=~âíáîáíÉí=®ê=
~íí=Ä~êåÉå=®ê=ãçíáîÉê~ÇÉ=çÅÜ=~íí=
ÇÉ=Ñ™ê=ìééäÉî~=ê∏êÉäëÉÖä®ÇàÉ=á=



ÇÉíí~=~êÄÉíÉK=
_ÉíçåáåÖ=é™=âêÉ~íáîáíÉíI=äìëí=çÅÜ=
äÉâK=aÉí=®ê=îáâíáÖí=~íí=ìíÖ™=Ñê™å=
î®êÇÉÖêìåÇëÑê™Öçê=ëçã==íKÉñK=
ãÉÇîÉíÉåÜÉí=çã=âìäíìêÉää~=çÅÜ=
ëçÅá~ä~=çäáâÜÉíÉê=çÅÜ=
ÖÉåìëÑê™ÖçêK=
=
=

=
^âíáîáíÉíÉêå~=ëâ~ää=éê®Öä~ë=~î=
êÉëéÉâí=Ñ∏ê=î~ê~åÇê~=çäáâÜÉíÉê=
çÅÜ=ÖÉåìëÑê™ÖçêK=

~êÄÉíÉ=ãÉÇ=Ñóëáëâ=~âíáîáíÉíK=

=

=
=
=
=
=
=
=
=
=
=
=
=
=
=
=
=
=
=
=
=
=
=
=



RKafphrppflk=
=
póÑíÉí=ãÉÇ=î™ê~=äáííÉê~íìêëíìÇáÉê=î~ê=~íí=Ñ™=áåëóå=çÅÜ=∏îÉêëáâí=á=~êÄÉíÉ=ãÉÇ=Ñóëáëâ=~âíáîáíÉí=áåçã=
ê~ãÉå=Ñ∏ê=ÜÉä~=ëâçäÇ~ÖÉåK=sá=Ü~ê=Ñ™íí=Ñ∏êÇàìé~ÇÉ=âìåëâ~éÉê=çã=î™êí=®ãåÉ=çÅÜ=â~å=Ç®êÑ∏ê=ä®íí~êÉ=
éêçÄäÉã~íáëÉê~=ÄÉÖêÉééÉí=Ñóëáëâ=~âíáîáíÉí=ë~ãí=î~êÑ∏ê=çÅÜ=Üìê=îá=â~å=~êÄÉí~=ãÉÇ=ÇÉí=á=ëâçä~åK=
=

5.1 Vad är fysisk aktivitet för barn ur ett hälsofrämjande 
perspektiv? 
=
s™ê=äáííÉê~íìêìåÇÉêë∏âåáåÖ=îáë~ê=~íí=Ñçêëâ~êå~ë=êÉâçããÉåÇ~íáçåÉê=çã=Ñóëáëâ=~âíáîáíÉí=Üçë=Ä~êå=
∏îÉêÉåëëí®ããÉê=á=ëíçê=ìíëíê®ÅâåáåÖK=aÉ=êÉâçããÉåÇ~íáçåÉê=ëçã=ÖÉë=®ê=SM=ãáåìíÉê=çã=Ç~ÖÉå=
ìééÇÉä~í=á=âçêí~êÉ=áåíÉêî~ääÉê=ìåÇÉê=Ç~ÖÉåI=ë~ãí=ãÉÇ=Éå=ãÉÇÉäÜ∏Ö=áåíÉåëáíÉíK=dáëÉä~=kóÄÉêÖ=
å®ãåÉê=®îÉå=Éíí=ÉîÉåíìÉääí=íáää®ÖÖ=é™=NR=ãáåìíÉêë=áåíÉåëáî=Ñóëáëâ=~âíáîáíÉí=çã=Ç~ÖÉå=
EïïïKÖêçïáåÖéÉçéäÉKëÉFK=
=
fåçã=ÑçêëâåáåÖ=ëçã=ÄÉÜ~åÇä~ê=Ä~êåë=ê∏êÉäëÉî~åçê=ê™ÇÉê=çäáâ~=ìééÑ~ííåáåÖ~ê=çã=áååÉÄ∏êÇÉå=~î=
ÄÉÖêÉééÉí=Ñóëáëâ=~âíáîáíÉíK=dáëÉä~=kóÄÉêÖ=EïïïKÖêçïáåéÉçéäÉKëÉF=ëçã=á=ëáå~=ëíìÇáÉê=Öàçêí=
ã®íåáåÖ~ê=~î=ÇÉå=ë~ãã~åä~ÖÇ~=ã®åÖÇÉå=ê∏êÉäëÉ=ìåÇÉê=Éå=îÉÅâ~ë=íáÇ=Üçë=Ä~êå=á=SJNM=™êë™äÇÉêåI=
Ü®îÇ~ê=~íí=Ä~êå=ê∏ê=ëáÖ=ãÉää~å=STM=çÅÜ=UUM=ãáåìíÉê=çã=Ç~ÖÉå=çÅÜ=ë®ÖÉê=îáÇ~êÉ=~íí=ÇÉí=®ê=ä™Ö~=
ëáÑÑêçê=à®ãÑ∏êí=ãÉÇ=Üìê=ãóÅâÉí=Ä~êå=ê∏êÇÉ=ëáÖ=Ñ∏êê=á=íáÇÉåK=bå=ëçã=íî®êíÉãçí=ÇÉíí~=Ü®îÇ~ê=~íí=
Ä~êå=ê∏ê=ëáÖ=á=äáâ~=ëíçê=ìíëíê®ÅâåáåÖ=ëçã=Ñ∏êê=®ê=jáÅÜ~Éä=pà∏ëíê∏ã=çÅÜ=é™ëí™ê=~íí=Ä~êå=®ê=Ñóëáëâí=
~âíáî~=é™=Éíí=Ü®äëçÄêáåÖ~åÇÉ=ë®íí=ìåÇÉê=P=íáãã~ê=çÅÜ=OM=ãáåìíÉê=çã=Ç~ÖÉåK=j~å=â~å=Ç™=Ñê™Ö~=ëáÖ=
çã=ÇÉå=Ñóëáëâ~=~âíáîáíÉí=ëçã=kóÄÉêÖ=í~ä~ê=çã=®ê=Ü®äëçÄêáåÖ~åÇÉK=h~å=ÇÉí=î~ê~=ë™=~íí=ë™Ç~å~=Ü®ê=
ãçíë®ÖÉäëÉÑìää~=ÑçêëâåáåÖëêÉëìäí~í=ìééëí™ê=é™=ÖêìåÇ=~î=~íí=ÇÉå=Éñ~âí~=áååÉÄ∏êÇÉå=~î=ÄÉÖêÉééÉí=
Ñóëáëâ=~âíáîáíÉí=®ê=çíóÇäáÖ=EïïïKåçîìãKëÉFK=
=
_ÉÖêÉééÉí=Ñóëáëâ=~âíáîáíÉí=â~å=íçäâ~ë=é™=ã™åÖ~=çäáâ~=ë®ííK=sá=íêçê=Ç®êÑ∏ê=~íí=ÇÉí=â~å=î~ê~=
âçãéäáÅÉê~í=Ñ∏ê=îÉêâë~ãã~=áåçã=ëâçä~å=~íí=îÉí~=Üìê=ã~å=ìééå™ê=ã™äÉå=á=~êÄÉíÉí=ãÉÇ=Ñóëáëâ=
~âíáîáíÉí=áåçã=ê~ãÉå=Ñ∏ê=ÜÉä~=ëâçäÇ~ÖÉåK==aÉí=çíóÇäáÖ~=á=ÄÉÖêÉééÉí=Ñóëáëâ=~âíáîáíÉí=íóÅâÉê=îá=®îÉå=
™íÉêëéÉÖä~ë=á=ÑçêãìäÉêáåÖÉå=á=iéçJVQ=Ç®ê=ÇÉí=ëí™ê=~íí=Òëâçä~å=ëâ~ää=ëíê®î~=ÉÑíÉê=~íí=ÉêÄàìÇ~=Ä~êåÉå=
Ç~ÖäáÖ=çÅÜ=êÉÖÉäÄìåÇÉå=Ñóëáëâ=~âíáîáíÉí=áåçã=ê~ãÉå=Ñ∏ê=ÜÉä~=ëâçäÇ~ÖÉåÒ=EÇÉäê~ééçêí=OMMQJMUJOR=aåê=
OMMQWNTMI=ëKOI=ïïïKëâçäìíîÉÅâäáåÖKëÉFK=j~å=ëâìääÉ=Ç®êÑ∏ê=âìåå~=î®äà~=~íí=íçäâ~=ä®êçéä~åÉå=ëçã=
~íí=ÇÉí=áåíÉ=®ê=Éíí=âê~î=~íí=~êÄÉí~=ãÉÇ=~íí=Ñê®ãà~=Ñóëáëâ=~âíáîáíÉíK=j~å=â~å=ÇáëâìíÉê~=çã=ëâçä~å=
ëâìääÉ=âìåå~=ÉÑíÉêÑê™Ö~=êáâíäáåàÉê=á=ÇÉå=äçâ~ä~=~êÄÉíëéä~åÉå=âêáåÖ=Üìê=çÑí~I=Üìê=ä®åÖÉ=çÅÜ=Üìê=
áåíÉåëáîí=Ä~êå=Ä∏ê=î~ê~=Ñóëáëâ=~âíáî~=á=ëâçä~å=Ñ∏ê=~íí=é™=ë™=ë®íí=ìåÇÉêä®íí~=Ñ∏ê=îÉêâë~ãÜÉíÉê=ëçã=îáää=
~êÄÉí~=Ü®äëçÑê®ãà~åÇÉK==
 
5.2 Varför bör vi arbeta med fysisk aktivitet i skolan? 
 
En orsak till att många skolor och kommuner arbetar med fysisk aktivitet i sin verksamhet är 
att de vill främja en god hälsa hos eleverna. De motiverar då detta arbete utifrån olika 
hälsoeffekter som barn uppnår genom fysisk aktivitet som till exempel ökad bentäthet, 
muskelmassa och syreupptagningsförmåga, vilket i sin tur bidrar till ökad 
koncentrationsförmåga i det dagliga skolarbetet (www.idrottsforum.org). Fysisk aktivitet är 
även viktigt för att förebygga vällevnadssjukdomar som hjärt-kärlsjukdomar, benskörhet och 
en del typer att cancer (www.slv.se). Bakgrunden till hälsofrämjande arbete har då både ett 
framtids- och ett nutidsperspektiv på olika hälsoeffekter.   
 

http://www.growinpeople.se/


Under lektionerna i idrott och hälsa rör sig barnen under ett hälsobringande sätt under ett 
genomsnitt på 6-8 minuter per lektion (www.novum.se). Därmed bör vi tänka på att ämnet 
idrott och hälsa inte räcker till i en skola som vill arbeta hälsofrämjande och att det därför är 
hela skolans ansvar att arbeta med hälsofrågor och fysisk aktivitet. 
 
bå=îáâíáÖ=ÇÉä=~î=Ü®äëçÑê®ãà~åÇÉ=~êÄÉíÉ=á=ëâçä~å=®ê=~íí=ìééãìåíê~=ÉäÉîÉêå~=íáää=~íí=~âíáîÉê~=ëáÖ=é™=
ÑêáíáÇÉå=Ç™=Òëâçä~å=ëâ~ää=ëíê®î~=ÉÑíÉê=~íí=î~êàÉ=ÉäÉî=Ñ™ê=Éå=áåÄäáÅâ=á=å®êë~ãÜ®ääÉí=çÅÜ=ÇÉëë=~êÄÉíëJI=
Ñ∏êÉåáåÖëJI=çÅÜ=âìäíìêäáîÒ=E=i®ê~êÑ∏êÄìåÇÉíI=OMMOI=i®ê~êÉåë=e~åÇÄçâJ=iéç=VQI=ëKNVFK=dÉåçã=
cêás~åJ=d∏íÉÄçêÖë=ëí~Çë=ÑêáíáÇëî~åÉìåÇÉêë∏âåáåÖ=EïïïKÑêáî~åKÖçíÉÄçêÖKëÉF=Ü~ê=îá=Öàçêí=Éå=
à®ãÑ∏ê~åÇÉ=ëíìÇáÉ=~î=~åí~äÉí=ãÉÇäÉãã~ê=á=áÇêçííëÑ∏êÉåáåÖ~ê=á=™ê=Q=á=ÖêìåÇëâçä~åI=ãÉää~å=™êÉå=
OMMO=çÅÜ=OMMRK=aÉåå~=ìåÇÉêë∏âåáåÖ=îáë~ê=~íí=ãÉÇäÉãë~åí~äÉí=Ü~ê=ãáåëâ~í=Ñê™å=RT=B=íáää=RQ=B=
Ää~åÇ=éçàâ~êå~=çÅÜ=Ñê™å=QO=B==íáää=QN=B=Üçë=ÑäáÅâçêå~K=páÑÑêçêå~=®ê=áåíÉ=Çê~ã~íáëâ~=ãÉå=ÇÉ=îáë~ê=
®åÇ™=Éå=îáëë=íÉåÇÉåë=ëçã=îá=íóÅâÉê=~íí=ëâçä~å=Ä∏ê=î~ê~=ìééã®êâë~ã=é™K=
=
sá=íóÅâÉê=~íí=ëâçä~å=á=ëí∏êêÉ=ìíëíê®ÅâåáåÖ=ëâìääÉ=âìåå~=ÑìåÖÉê~=ëçã=Éå=ã∏íÉëéä~íë=Ç®ê=
áÇêçííëÑ∏êÉåáåÖ~ê=çÅÜ=Ä~êå=â~å=ã∏í~ëK=f=ëóååÉêÜÉí=ÇÉ=Ä~êå=ëçã=áåíÉ=å™ë=á=Ñ∏êÉåáåÖ~êå~ë=çêÇáå~êáÉ=
îÉêâë~ãÜÉíK=oáâëáÇêçííëÑ∏êÄìåÇÉíë=ë~íëåáåÖ=e~åÇëä~ÖÉí=EïïïKêÑKëÉF=®ê=Éíí=ÉñÉãéÉä=Ç®ê=ã™åÖ~=
ë~ãîÉêâ~åëéêçàÉâí==ãÉää~å=ëâçä~=çÅÜ=Ñ∏êÉåáåÖëäáî=Ü~ê=î~êáí=Ñê~ãÖ™åÖëêáâ~K=k™Öçí=ëçã=îá=ìåÇê~ê=®ê=
ÇçÅâ=î~Ç=ëçã=âçããÉê=~íí=Ü®åÇ~=ãÉÇ=ë~ãîÉêâ~å=ãÉää~å=ëâçä~å=çÅÜ=Ñ∏êÉåáåÖëäáîÉí=å®ê=
e~åÇëä~ÖÉí=®ê=∏îÉê=™ê=OMMTK==
 
För att arbetet med daglig och regelbunden fysisk aktivitet inom ramen för hela skoldagen 
skall kunna fortsätta i framtiden är det viktigt att vi ser kopplingen till barns lärande, vilken är 
den viktigaste uppgiften som skolan har (delrapport 2004-08-25 Dnr 2004:170, 
www.skolutveckling.se). Förutom att fysisk aktivitet bidrar till en ökad 
koncentrationsförmåga ger det barn möjlighet till lärande och utveckling inom viktiga 
kompetensområden och olika förmågor inom dessa. På det psykologiska utvecklingsområdet 
innefattas kognitiva kompetenser som koncentrations- uppfattnings- och 
konstruktionsförmågor, emotionella kompetenser som självförtroende, trygghet och 
självkontroll, samt sociala kompetenser som samarbetsförmåga och medansvar (Langlo 
Jagtoien, Hansen och Annerstedt, 2002). 
 
Vi tycker därför att det är viktigt att pedagoger inte bara ser de hälsoeffekter fysisk aktivitet 
har på eleverna, utan ser möjligheterna till lärande och utveckling i detta arbete. Därför tycker 
vi att pedagoger bör erbjudas kompetensutveckling inom detta område. Vi tycker även man 
bör ta tillvara den kompetens som ofta finns på skolan. Idrottslärare och fritidspedagoger 
skulle kunna fungera som ett stöd för andra lärare.  
 
Fysisk aktivitet är viktigt för barns motoriska utveckling (Langlo Jagtoien, Hansen och 
Annerstedt, 2002). Barn i skolans tidigare år bör därför få utlopp för sitt rörelsebehov då de i 
denna ålder automatiserar grundläggande rörelser. Genom fysisk aktivitet utvecklar barn även 
andra motoriska kompetenser som kroppsmedvetenhet och koordinativa egenskaper (balans, 
rytm, reflexer, reaktionsförmåga och samordning av flera rörelser).  
 
Vi tror att om barn skall tycka att det är roligt att aktivera sig, bör man i det lärarledda arbetet 
med fysisk aktivitet erbjuda ett varierat utbud av lekar och aktiviteter i vilka motorikens 
grundläggande rörelser integreras. Vi anser dock att den fria leken under rasterna är mycket 
viktig för barnen och därför inte skall ersättas av organiserade aktiviteter som leds av vuxna. 
Däremot bör vuxna finna tillgängliga på rasterna och uppmuntra barnen i leken.   
 

http://www.frivan.goteborg.se/
http://www.rf.se/


5.3 Hur kan vi uppmuntra till ökad fysisk aktivitet hos barn? 
=
k®ê=îá=ëí®ääÉê=çëë=Ñê™Ö~å=Üìê=ã~å=â~å=~êÄÉí~=ãÉÇ=~íí=Ñê®ãà~=Ñóëáëâ=~âíáîáíÉí=á=ëâçä~å=~åëÉê=îá=~íí=ÇÉí=
®ê=ÑäÉê~=çäáâ~=~ëéÉâíÉê=ëçã=ëâ~ää=ÄÉ~âí~ëK=aÉí=Ü~åÇä~ê=Ää~åÇ=~åå~í=çã=~åëî~êëÑ∏êÇÉäåáåÖI=
éä~åÉêáåÖI=ë~ãîÉêâ~åëÑê™Öçê=çÅÜ=î®êÇÉêáåÖëÑê™ÖçêK=lêÖ~åáë~íáçåÉê=áåçã=ëâçäìíîÉÅâäáåÖë~êÄÉíÉ=
ãÉÇ=Ñóëáëâ=~âíáîáíÉí=Ü~ê=çäáâ~=ëóå=é™=ÇÉíí~K=f=_ìåâÉÑäçãçÇÉääÉå=(www.bunkeflomodellen.com)=Ü~ê=
ÇÉ=î~äí=~íí=éêáçêáíÉê~=®ãåÉí=áÇêçíí=çÅÜ=Ü®äë~I=çÅÜ=Ü~ê=Ç®êÑ∏ê=ìí∏â~í=ëâçäÇ~ÖÉå=ë~ãí=í~Öáí=íáÇ=Ñê™å=
~åÇê~=®ãåÉå=Ñ∏ê=~íí=Ñ™=éä~åÉêáåÖÉå=~íí=ÑìåÖÉê~K=fÇêçííëä®ê~êÉå=®ê=Ç®êÑ∏ê=Éå=åóÅâÉäéÉêëçå=á=ÇÉåå~=
ãçÇÉääK=dÉåçã=ë~ãîÉêâ~åëéêçàÉâí=ãÉää~å=áÇêçííëÑ∏êÉåáåÖ~ê=çÅÜ=ëâçä~I=ëçã=Ää~åÇ=~åÇê~=
ë~íëåáåÖÉå=e~åÇëä~ÖÉí=EïïïKêÑKëÉF=~êÄÉí~ê=ãÉÇI=â~å=ã~å=Ä™ÇÉ=Ñ™=áå=ãÉê=Ñóëáëâ=~âíáîáíÉí=á=ëâçä~å=
ë~ãí=ÖÉ=Ä~êå=ã∏àäáÖÜÉí=~íí=ä®íí~êÉ=ëâ~é~=ëáÖ=Éå=Ñóëáëâí=~âíáî=ÑêáíáÇK==
=
aÉí=ÄÉÜ∏îÉê=áåíÉ=~ääíáÇ=î~ê~=Éå=îìñÉå=ëçã=çÅÜ=äÉÇÉê=ÇÉ=Ñóëáëâ~=~âíáîáíÉíÉêå~K=aÉí=Ñáååë=ÉñÉãéÉä=
Ç®ê=Ä~êåÉå=íìê~ë=çã=~íí=äÉÇ~=äÉâ~ê=EïïïKëâçäìíîÉÅâäáåÖKëÉFK=sá=â~å=®îÉå=ÖÉåçã=~íí=ëâ~é~=ÖçÇ~=
Ñ∏êìíë®ííåáåÖ~ê=Ñ∏ê=Ñóëáëâ=~âíáîáíÉí=á=ëâçä~åë=çãÖáîåáåÖ=∏â~=äìëíÉå=~íí=ê∏ê~=é™=ëáÖK=bå=áåëéáêÉê~åÇÉ=
ëâçäÖ™êÇ=ëçã=ìééãìåíê~ê=íáää=äÉâ=çÅÜ=ê∏êÉäëÉ=ë~ãí=íáääÖ™åÖ=íáää=äÉâã~íÉêá~ä=çÅÜ=~âíáîáíÉíëóíçê=
ÉÑíÉêÑê™Ö~ë=çÑí~=~î=Ä~êåK=^íí=~åî®åÇ~=ëáÖ=~î=ãóÅâÉí=ìíçãÜìëéÉÇ~ÖçÖáâ=çÅÜ=é™=~åÇê~=ë®íí=áåíÉÖêÉê~=
Ñóëáëâ=~âíáîáíÉí=á=ëâçä®ãåÉå~=®ê=Éíí=ë®íí=~íí=Ñ™=áå=ÇÉí=é™=Éíí=å~íìêäáÖí=ë®íí=ìåÇÉê=ÜÉä~=ëâçäÇ~ÖÉåK=aÉí=
áååÉÄ®ê=~íí=ëâçä~å=áåíÉ=ÄÉÜ∏îÉê=ä®ÖÖ~=áå=Éñíê~=íáÇ=Ñ∏ê=Ñóëáëâ=~âíáîáíÉí=é™=ëÅÜÉã~íK=sá=íêçê=ÇçÅâ=~íí=
~êÄÉíÉ=ãÉÇ=ìíçãÜìëéÉÇ~ÖçÖáâ=â~å=âê®î~=Éå=ÇÉä=Éñíê~=éä~åÉêáåÖI=ÑäÉê=éÉêëçå~ä=á=ÖêìééÉå=çÅÜ=
áÄä~åÇ=Éñíê~=ã~íÉêá~ä=Ñ∏ê=~íí=ÇÉí=ëâ~ää=Ö™=~íí=ÖÉåçãÑ∏ê~K=sá=®ê=Ç®êÑ∏ê=ãÉÇîÉíå~=çã=ëâçäçêë=çäáâ~=
Ñ∏êìíë®ííåáåÖ~ê=çÅÜ=êÉëìêëÉê=Ñ∏ê=~íí=~êÄÉí~=ãÉÇ=ìíçãÜìëéÉÇ~ÖçÖáâK==
=
sá=íóÅâÉê=~íí=~êÄÉíÉí=ãÉÇ=Ñóëáëâ=~âíáîáíÉí=Ä∏ê=î~ê~=Éå=Ä~ä~åëÖ™åÖ=ãÉää~å=ëâçä~åë=ã∏àäáÖÜÉíÉê=çÅÜ=
Ä~êåÉåë=ÄÉÜçîK=i®ê~êÉå=Ä∏ê=Ç®êÑ∏ê=í®åâ~=é™=Üìê=ã™åÖ~=á=âä~ëëÉå=ëçã=®ê=ãÉÇäÉãã~ê=á=
áÇêçííëÑ∏êÉåáåÖ~ê=çÅÜ=îáäâÉí=ÄÉÜçî=ëçã=Ñáååë=Ç®êÉÑíÉêK=sá=Ä∏ê=î~ê~=ìééã®êâë~ãã~=é™=ÇÉ=áå~âíáî~=
çÅÜ=ÇÉ=ìíë~íí~=Ä~êåÉå=çÅÜ=Ñ∏êë∏â~=ëÉ=ÇÉê~ë=ÄÉÜçîI=Üà®äé~=ÇÉã=~íí=âçãã~=áå=á=ÖêìééÉå=çÅÜ=
ìééãìåíê~=ÇÉã=íáää=ê∏êÉäëÉÖä®ÇàÉK=
=
jóåÇáÖÜÉíÉå=Ñ∏ê=ëâçäìíîÉÅâäáåÖ=EïïïKëâçäìíîÉÅâäáåÖKëÉFI=e~åÇëä~ÖÉí=EïïïKêÑKëÉF=çÅÜ=
_ìåâÉÑäçãçÇÉääÉå=EïïïKÄìåâÉÑäçãçÇÉääÉåKÅçãF=Ñ∏êÉëéê™â~ê=~íí=Ä~êåÉå=ëâ~ää=î~ê~=ÇÉä~âíáÖ~=á=
éä~åÉê~åÇÉ=çÅÜ=ÖÉåçãÑ∏ê~åÇÉ=á=~êÄÉíÉí=ãÉÇ=Ñóëáëâ=~âíáîáíÉíK=aÉ=ëâ~ää=ãÉÇîÉêâ~=ìíáÑê™å=ëáå~=ÉÖå~=
Ñ∏êìíë®ííåáåÖ~ê=çÅÜ=ÇÉí=îáâíáÖ~ëíÉ=á=~âíáîáíÉíÉêå~=®ê=~íí=ÇÉ=ìééäÉîÉê=ê∏êÉäëÉÖä®ÇàÉ=çÅÜ=Ç®êÑ∏ê=áåíÉ=Ääá=
ÄÉÇ∏ãÇ~=ìíÉÑíÉê=ëáå~=éêÉëí~íáçåÉêK=sìñå~ë=ÇÉäí~Ö~åÇÉ=çÅÜ=ìééãìåíê~å=ÉÑíÉêÑê™Ö~ë=çÑí~=~î=Ä~êåK==
=
sá=íêçê=ÇçÅâ=~íí=å®ê=ëâçä~å=~êÄÉí~ê=ãÉÇ=äÉâíáçåÉê=ìíçãÜìëI=â~å=áåíÉ=ÉäÉîÉêå~=î~ê~=ãÉÇ=á=
éä~åÉêáåÖÉå=á=ë~ãã~=ìíëíê®ÅâåáåÖ=ëçã=å®ê=îá=éê~í~ê=çã=~íí=Ñê®ãà~=Ñóëáëâ=~âíáîáíÉí=ìåÇÉê=ê~ëíÉê=çÅÜ=
çêÖ~åáëÉê~ÇÉ=äÉâ~êK=sá=~åëÉê=~íí=Ä~êåÉåë=ÇÉä~âíáÖÜÉí=á=éä~åÉêáåÖ=çÅÜ=ÖÉåçãÑ∏ê~åÇÉ=Ä∏ê=ÇáëâìíÉê~ë=
Ç™=ëÉê=îá=ëÉê=ÇÉí=ëçã=äáíÉ=~î=Éå=ìíçéáK=mêçÄäÉã=â~å=ìééëí™=Ç™=îá=ëâ~ää=~êÄÉí~=ãÉÇ=Ä™ÇÉ=Ä~êåÉåë=
ÑêáîáääáÖÜÉí=á=äÉâ~êå~=çÅÜ=î®êÇÉÖêìåÇëÑê™Öçê=ëçã=íáää=ÉñÉãéÉä=êÉëéÉâí=Ñ∏ê=~åÇê~ë=çäáâÜÉíÉêK=bäÉîÉêå~=
ëâ~ää=ÖáîÉíîáë=Ñ™=âçãã~=ãÉÇ=Ñ∏êëä~Ö=é™=äÉâ~ê=çÅÜ=~âíáîáíÉíÉê=çÅÜ=îá=~åëÉê=~íí=ÇÉãçâê~íá=Ä∏ê=
ÖÉåçãëóê~=ÜÉä~=îÉêâë~ãÜÉíÉåI=ãÉå=ä®ê~êÉå=ã™ëíÉ=í~=ëáíí=éÉÇ~ÖçÖáëâ~=~åëî~ê=çÅÜ=ÄÉëí®ãã~=á=îáëë~=
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